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Abstrakt 
 
Název: 
Návrh metodiky výuky freestylového lyžování 
 
Cíle práce: 
Cílem práce je shromáždit, kriticky posoudit a logicky uspořádat poznatky o „Newschool“ 
lyžování a na jejich základě vytvořit návrh metodiky freeastylového lyžování. 
 
Metoda: 
Práce byla zpracována na základě analýzy dokumentů. Informace jsme získali a zpracovali 
na základě kritického přístupu a s využitím metody obsahové analýzy dokumentů.  
 
Výsledky: 
Na základě odborné literatury, dvou světových a jedné české metodiky a vlastních 
zkušeností, byl vytvořen návrh metodiky freestylu na lyžích, který je rozdělen do pěti 
kapitol (návyk na výzbroj, základy freestylu, skoky, raily a boxy, u-rampa). 
 
Klíčová slova: 
Newschool, freestylové lyžování, metodika nácviku.  
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Abstract 
 
Title: 
Proposal methodics of teaching freestyle skiing  
 
Goals: 
The goal is gather, criticaly judge and logicaly sort the knowledges about Newschool 
skiing, and on their basis create the proposal methodics of freestyle skiing.  
 
Method: 
The theses was created on basis of analysis documents. We obtained and processed the 
informations on basis of critical access and with usaje contentual analysis documents. 
  
Results: 
On the basis vocation literature, two world and one czech methodics and own experience, 
was created the proposal methodics of freestyle skiing, which is divided to five chapters 
(custom on the armaments, foundations of freestyle, jumps, rails and boxes, the halfpipe).  
 
Key words: 
Newschool, freestyle skiing, methodics of training.  
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1.  Úvod            
     Newschool skiing, neboli freestyle skiing, je mladá a nevázaná forma lyžování se 
značnou dávkou adrenalinu. Jde hlavně o volnost pohybu a svobodu myšlení při lyžování. 
Jedná se o lyžování především ve snowparcích, které jsou posety nejrůznějšími, speciálně 
vytvořenými překážkami, určené k jejich překonávání mnoha různými způsoby, jako např. 
klouzáním po nich. Také různé varianty skoků a u-rampa je nedílnou součástí snowparku, 
kde se jezdci snaží předvádět své triky co možná nejvyšší, nejdelší a hlavně nejstylovější. 
Ale nejen snowpark je místem, kde můžeme vidět ty, kteří se věnují nové škole lyžování. 
Vyznavači tohoto odvětví lyžování využívají různé terény k uspokojení svých potřeb: 
upravené či  neupravené sjezdovky, volný terén s různými přírodními překážkami (jako 
jsou různě vysoké skalky, padlé či zlomené stromy, různé žlaby atd.), také se dají dobře 
využít překážky v městském terénu, který jich nabízí nepřeberné množství. Dá se říci, že 
terén využitelný pro  vyznavače nové školy lyžování je vlastně všude, potřeba je jen trocha 
sněhu a nadšení.    
        Hlavně jde o samotného jezdce, jeho schopnosti a dovednosti, které mu dovolují 
využívat ten či onen terén a samozřejmě jeho pocitovou stránku, která hraje obrovskou roli 
v tomto sportu. Risk vnímaný jezdcem je často velmi rozdílný než opravdové nebezpečí 
daného úkonu. Jezdci často podceňují nebo přeceňují své schopnosti. Jezdec se musí cítit 
dobře a mít sebedůvěru a proto je potřeba si uvědomit reálná rizika, která existují a nejde je 
eliminovat. Pro instruktora je proto velmi důležité, aby nedramatizoval situaci, aby se žák 
dostal do optimálního psychického rozpoložení. Není-li jezdec mentálně připraven (co se týče 
strachu z pádu apod.), nebude se moci koncentrovat na realizaci cviku, správnou trajektorii 
skoku atd. Je tedy prioritou být připraven psychicky na dané pohybové úkony. 
      Tato forma lyžování je vlastně uvědomělou kombinací snowboardingu a freeskiingu, 
konkrétně freestylového lyžování, jehož popularita stále vzrůstá, jak z řad samotných 
jezdců, tak i z řad diváků.  
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2.  Teoretická východiska 
 
2.1  Newschool disciplíny   
     V průběhu vývoje freeskiingu k newschool lyžování vzniklo několik disciplín, do 
kterých lze tento sport rozdělit. Na základě překážek, na kterých jezdci předvádějí své 
triky, a terénu, ve kterém se pohybují, jsou tyto disciplíny pojmenovány následovně:  
• Big air 
• Half pipe 
• Slopestyle 
• Jibbing 
• Backcountry 
 
 
Big air 
     Big air (skok) je disciplína založená na manévrech provedených ve vzduchu na 
speciálním odrazovém můstku (obrázek 1). Skok může být různé velikosti a různého 
designu. 
     Big air patří mezi tradiční freestylové disciplíny a velmi atraktivní i vyhledávané 
soutěže, jejichž charakter je mnohdy exhibiční. Díky poměrně nenáročné stavbě a úpravě 
skoku se můžeme  často setkat i s exhibičními soutěžemi přímo ve městech (Volák a 
Mikula, 2009).                                                 
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                                                Obrázek 1 Skok na Big airu 
                   
 
 
Half pipe 
     Half pipe je disciplína vyžadující po jezdci dobrou znalost základů freestylu. Jezdec 
projíždí speciálně vytvořeným sněhovým korytem z jedné strany na druhou a zpět, provádí 
různé triky tak, aby mohl vždy plynule navázat dalším trikem na opačné straně rampy.  
     Klsická u-rampa má sklon 20-25 stupňů po spádnici, její délka se pohybuje mezi 70-
100 m a výška okolo 4-4,5 m. V nejkvalitnějších světových snowparcích se můžeme setkat 
s vyššími a delšími u-rampami, kterým se někdy říká „superpipe“, které jsou až 5,5 m 
vysoké a dlouhé až 150 m (obrázek 2). Údržba u-rampy je výrazně náročnější než u big 
airu (Volák a Mikula, 2009). 
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                           Obrázek 2 Skok v „Superpipe“ (www.powdermag.com) 
                                   
 
Slopestyle 
     Jedná se o disciplínu, kdy jezdec projíždí snowparkem a využívá  několik překážek za 
sebou, včetně skoků (obrázek 3) a překážek určených k „jibbování“. Je to velmi náročná 
disciplína jak na psychickou, tak i fyzickou stránku jezdce, protože se musí soustředit na 
několik překážek na sebe navazujících, a je důležité vybrat překážky tak, aby jezdce 
nevyvádělo z míry zbytečné brždění a najíždění na další překážku či skok. Pro divácké oko 
je to velmi atraktivní disciplína a pro jezdce je to zkouška jejich všestrannosti.   
     Tak jako big air a u-rampa i slopestyle disciplína je zařazena do závodu „Winter X-
games“, což jsou nejprestižnější závody v Americe a lze je považovat za olympiádu 
extremních sportů (Šedová a Schauer, 2003). 
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                             Obrázek 3 Trať pro slopestyle (www.powdermag.com) 
 
                                    
 
 
 
 
Jibbing 
     Jibbing je jízda – klouzání, sjíždění po čemkoli, jako zábradlí ve snowparku nebo ve 
městě, kmen stromu, kámen, karoserie auta a mnoho dalších překážek lákajících 
k překonání. Samotný jibbing lze rozdělit na dvě oblasti, a to jibbing na uměle vytvořených 
překážkách ve snowparcích (obrázek 4) a na tzv. „street jibbing“, jízdu v ulicích měst po 
zábradlích apod. (Volák a Mikula, 2009). 
     Tato disciplína a její hranice se za poslední dobu opět posunuly výše. Překážky jsou 
delší a vyšší, tvary překážek jsou složitější na přejetí a tím vyzývavější. 
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                                      Obrázek 4 „Slide“ na překážce ve snowparku 
                                        
                       
Backcountry 
    Backcountry je kombinace freestylu a freeridu (jízda ve volném terénu). Při backcountry 
freestylu se využívá přírodních překážek, jako jsou kmeny stromů, sněhové návěje a 
podobné terénní překážky k provádění newschool triků převzatých ze snowparků. Tento 
neupravený terén se také využívá ke stavbě skoků s přistáním přímo do neupraveného 
terénu (obrázek 5). Často je tento terén oblíben při učení nových triků s dopadem do 
hlubokého sněhu (Volák a Mikula, 2009). 
                               
           Obrázek 5 Freestylový skok v backcountry terénu (www.powdermag.com) 
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2.2  Terény pro Newschool   
Backcountry 
     Jakékoli lyžování mimo připravené nebo označené tratě se uvádí jako lyžování ve 
volném terénu nebo lyžování mimo sjezdovku.  
     Jedná se o přenesení newschool lyžování do volného terénu, tedy spojení dvou 
nejúžasnějších dovedností, a to freestylu (jízda v parku a zkoušení newschool triků) a 
freeridu (jízdou v hlubokém sněhu mimo upravované či označené tratě). Jsou to vhodné 
tréninkové podmínky. Jezdci si v takovémto terénu často staví skoky, na kterých zkouší 
nové i staré triky. Využívají různých terénních nerovností, padlých či zlomených stromů 
pro zkoušení svých triků. Tato forma newschool lyžování je velmi populární pro divácké 
oko, a proto se stále natáčí více videí s backcountry tématikou (Volák a Mikula, 2009). 
 
Urban (městský terén) 
     Jakékoli lyžování v městských oblastech zahrnuje zábradlí (handrails), různé stěny, na 
které se dá vyjet a opět sjet (wallrides), výškové rozdíly (drops), jakými jsou skoky ze 
schodů, nebo dokonce z budov. Z hlediska techniky je tento terén považován za 
nejobtížnější,  vzhledem k tomu, že věci, které se nacházejí v tomto terénu nikdy nebyly 
určeny ke sjíždění, klouzání či skákání z nich. To však s sebou přineslo také mnohé 
problémy, týkající se zákonného práva o soukromých či městských vlastnících těch míst, 
kde se překážky nalézají. Většina lidí to označuje za vandalismus městského prostředí. 
Většina lyžařů, ať to vidí jako umělecký směr, denně kreativně využívají tyto objekty, 
jakými jsou zábradlí, budovy a další pomyslné překážky, na které nahlížejí z jiného 
pohledu (www.wikipedia.org). 
 
Park & Pipe (snowpark) 
    Je ten pravý terén pro “Newschool“. Speciálně upravovaný terén, obsahující nejrůznější 
varianty skoků, překážek určených ke „slajdování“, „grindování“ (klouzání po 
překážkách), přeskakování či naskakování na ně. Samozřejmě nesmí chybět halfpipe (u-
rampa) nebo superpipe a quater (jedna polovina u-rampy, určena pro jeden skok). Překážek 
již dnes existuje opravdu mnoho a tak je z čeho vybírat. Pro tzv. „Jibbing“ jsou tu různě 
vysoká, dlouhá a tvarovaná zábradlí (rails) a bedny (funbox), které jsou většinou kovové 
s laminátovým vrškem, po kterém se „slajduje“, sněhové či uměle postavené stěny, na 
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které se dá vyjet a opět z nich seskočit mnoha různými způsoby a různé barely, přes které 
lze skákat s lehkými dotyky lyží či rukou (www.wikipedia.org). 
Terénní zahrada 
     Mnoho resortů staví „terénní zahrady“, které jsou v podstatě snowparky k učení. 
Překážky jsou nízké a mají malý sklon, jsou měkčí a mají oblejší tvary, aby poskytovaly 
jednoduchý nájezd a sjezd. Tyto zahrady jsou vhodným místem vytvořeným člověkem pro 
učení freestylových prvků a pro zlepšení dovednosti zkušených jezdců (Crockett et al., 
2005). 
     Překážky nacházející se ve snowparku jsou speciálně vyrobené pro účely newschool 
lyžařů a snowboardistů, kteří je využívají pro zkoušení svých triků. Snowpark je také 
místem, kde se často pořádají různé závody, ať se jedná o bigair, jibbing, u-rampu nebo 
slopestyle. 
 
Základní freestylový terén mimo snowpark 
     Terén pro triky na rovném povrchu je jednoduché zpozorovat: čím rovnější, tím lepší. 
Důležitý vybrat takový terén, aby nebyl pro jezdce natolik těžký, že by nebyli schopni 
dosáhnout dovednosti nebo manévru, na kterém pracují. Následuje několik příkladů 
běžných terénů, které jsou pro trénink vynikající. 
Jemný „manšestr“ od rolby na spádnici 
     Dobré pro zvládnutí jednodušších dovedností, jako hranění nebo otáčení až po „press“ a 
„butter“. 
Náspy a boční stěny 
     Vhodné na hranění, otáčení a skoky s rotací. Zde lze trénovat spiny a obraty pro u-
rampu. 
Stopy po rolbě (pozor na malé skoky) 
     Zde lze trénovat dovednosti a manévry po spádnici, protože ta je obvykle velice mírná. 
Stopy po rolbě jsou také vhodným místem pro jednoduchý nácvik rovnováhy během jízdy. 
Nutná vysoká opatrnost. 
Větrné návěje 
     Skvělé pro trénování tlumení a „ollies“. 
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Přírodní náklony terénu 
     Ideální pro trénování tlumení, „ollies“, „nollies“, „buttery“, „spiny“ atd. Terén 
s minimálními požadavky jezdci dovolí, aby všechny fáze skoku opravdu ovládl a 
vychutnal si je. 
Bez kontaktu se sněhem 
     Některé s resortů pro možnosti trénování připraví přírodní překážky jako například 
kmeny bez kůry, pařezy nebo větve. To nabízí šanci si poprvé vyzkoušet pocit jízdy bez 
kontaktu se sněhem. 
 
      Toto je jen několik variant terénu, po kterém se lze poohlédnout. Hory jsou 
nekonečným hřištěm překážek a zábavy. Co to omezuje je kreativita (Crockett et al., 
2005). 
 
2.3  Výzbroj a výstroj 
2.3.1  Výzbroj 
    Výzbrojí rozumíme lyže, hole, lyžařské boty a vázání. Za poslední dva roky se hodně 
změnilo v tomto odvětví lyžování. Stále více značek se začalo zajímat o výrobu materiálu, 
který slouží přesným potřebám tzv. „Newschoolers“ (lyžaři věnující se nové škole lyžování 
– freestylu). A díky tomu je možnost pestrého a kvalitního výběru.   
 
Lyže - twintipy 
      Twintipové lyže jsou navrhovány tak, aby lyžaři umožňovaly jezdit pozadu (na 
switch), odrážet se a dopadat pozadu v různých terénech. Jméno “twintip“ vzniklo díky 
tvaru těchto lyží. Mají ohnutou patku tak jako špičku, což umožňuje stejně kvalitní jízdu 
vzad i vpřed. Některé mají dokonce větší zdvih na patce než na špičce, to hlavně pro jízdu 
na switch a při dopadech v hlubokém terénu. Některé mají i speciálně naprofilované a 
konstruované hrany (zejména ve středu lyže) kvůli lepšímu „grindování“.  
     Twin-tipové lyže byly zpočátku určené pro novou školu lyžování, například do 
snowparků. Avšak tento typ lyží se stal poměrně rychle populární a začaly se vyrábět lyže 
využitelné i pro jiné části hor, jakými jsou lyže do prachového, hlubokého sněhu, středně 
široké (tzv. all-mountains nebo allrounds). Dokonce se začaly vyrábět twin-tipové 
telemarkové a běžecké lyže, které jsou jen o něco málo širší než ty klasické běžecké lyže. 
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     V zásadě se sortiment twintips lyží dá rozdělit na tři skupiny – park & pipe lyže, twintip 
allround a twintip powder.  
 
• Park & Pipe 
     Tyto modely jsou jen mírně vykrojené, aby se nezařezávaly při dopadech a umožňovaly 
vždy stabilní dopad. Obecně jsou to lyže, které jsou znatelně lehčí, to pro snazší 
ovladatelnost ve vzduchu. Šířka lyže ve středu se pohybuje od 75 – 90 mm, ale 
samozřejmě se dají využít i širší lyže. Aby se lyže dala jezdit stejně dobře popředu i na 
switch, má stále více modelů pravidelný sidecut (real twintip) – lyže jsou stejně široké 
vpředu i vzadu a centrum otáčení je přesně ve středu lyže, takže vázání se montuje přesně 
na střed. Většina má dřevěné jádro a sandwichovou konstrukci, stabilní sidewall 
podpírající hrany a odolnou skluznici a plastové bočnice, které z boku chrání jádro lyže. Ty 
lyže, které mají horní vrstvu (topsheet) protaženou až k hranám se nazývají cap. Jen tak 
lyže vydrží jak tvrdá přistání, tak „slidování“ po zábradlích a různých jiných překážkách 
v parku. Příkladem takovéto lyže je letošní model od firmy Armada „T-Hall“ (obrazek 6) 
(Fehr, 2009) 
 
                             Obrázek 6 Armada T – Hall (www.armadaskis.com) 
              
 
 
• Twintip allround 
     Allround lyže nebo tzv. „univerzálky“, se vyznačují svou mnohostranností: jezdí se 
lehce, na sjezdovce odpouštějí chyby, mají dobré carvingové  krojení a díky své šířce, 
která se pohybuje okolo 90 – 100 mm, někdy i více ve středu lyže, velmi dobře drží 
stabilitu při dopadech jak popředu tak i pozadu. Takže i jízda v parku je příjemnou 
záležitostí. Plavou v hlubokém sněhu a snadno se ovládají při jízdě v terénu, takže jsou 
ideálně využitelné pro backcountry freestyle. Skvělým příkladem je lyže „ARV“ od firmy 
Armada (obrázek 7). Na druhou stranu ve vyšší rychlosti mají omezenou stabilitu, na 
sjezdovce reagují pomaleji díky širšímu středu lyže. Ale celkově jde hlavně o zvyk jízdy 
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na takových to lyžích. Tento typ lyží je opravdu využitelný v různých terénech, záleží 
pouze na schopnostech a dovednostech lyžaře (Fehr, 2009). 
     Řadí se sem i tzv.twintip freestyle backcountry lyže, které zvládají dobře jakýkoliv 
terén. Často mívají šířku středu lyže okolo 100 mm i více. U těchto lyží se montuje vázání 
blíže ke středu pro jednodužší jízdu a dopady na switch v hlubokém sněhu. 
                                                                   
                                   Obrázek 7 Armada ARV (www.armadaskis.com) 
                       
 
 
• Twintip powder 
      Powder, tzv.  lyže do prachového, hlubokého sněhu. Velmi široké lyže určené do 
prašanu, často s opačným krojením (reverse sidecut) a nebo negativním prohnutím (rocker, 
reverse camber). Většinou to jsou lyže, které mají v nejužším místě 100 mm a více. 
Některé mají více zvednutou patku než špičku, to kvůli větší jistotě při dopadech na switch 
(pozadu). Jsou to lyže dobře využitelné i v jiných druzích “obtížného“ sněhu. 
(www.wikipedia.org) 
     V dnešní době revoluční freeridové lyže jsou konstrukce AR FIFTY Sidewall, jádro 
Ultra Light Core, velmi rychlá a dostatečně odolná vyřezávaná skluznice 50/50 base, hrany 
1.7 Impact Edge, šířka 125 / 135 / 133 / 134 / 120 mm. Je to lyže, která se směrem do 
středu rozšiřuje, což umožňuje lehkou jízdu i ve velmi hlubokém sněhu. Například lyže 
„ARG“ opět od firmy Armada (obrázek 8). Eric Pollard je inovátor mezi newschool  
lyžemi, a to především těch hodně širokých, dobře využitelných v hlubokém sněhu (Fehr, 
2009). 
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                           Obrázek 8 Armada ARG (www.armadaskis.com) 
             
 
 
Lyžařské boty 
     V dnešní době již můžeme vybírat z několika značek, jako je Salomon a Rossignol, 
které se věnují výrobě speciálních lyžařských bot přímo dělaných do snowparku a celkově 
dobře využitelných pro vyznavače newschool. Takovéto lyžařské boty mají speciální 
úpravy, aby dobře vyhovovaly v tak náročných podmínkách. Je nezbytné vzít v potaz, že 
lyžařské boty společně s lyžemi jsou to nejdůležitější.  
     Freestylová  bota je v první řadě lehčí, přitom má ale vyšší komín pro lepší rozložení 
tlaků, které při dopadech vznikají. Novinkou sezóny 2008/2009 je flexibilní uložení nýtů 
pro delší životnost skeletu. Pro komfortní celodenní ježdění v parku mají vyměnitelné 
patní a prstové vycpávky, 3D pohlcovač nárazů či tepelně tvarovatelnou vnitřní botičku 
s tkaničkou pro téměř dokonalou fixaci nohy, a tím ještě lepší pocit ve smyslu přenosu sil. 
Salomon svým vybavením pro freestyle tuto scénu v současnosti podporuje asi ze všech 
výrobců nejvíce. Produktem jejich snažení jsou ryze freestylové boty SPK Pro Model 
(obrázek 9). Oproti loňskému roku jsou tvrdší (flex index 110, vloni jen 90), což je dělá 
vhodnější pro agresivnější jezdce. Co nejvíce ocení všichni „freeskieři“ je pod chodidlem 
umístěný 3D pohlcovač nárazů, který ve dvou vrstvách gelu dokáže zmírnit i ty nejprudší 
dopady. Přitom jsou ale dostatečně tuhé, aby jezdce podržely při nepovedeném triku, když 
dopad není úplně ideální. Stejný výrobce nabízí ještě o něco měkčí boty, a to – Kaos a 
Kreation, a dokonce i juniorskou verzi Kaid.  Také Rossignol se na poli freestyle ski 
prezentuje dvěma produkty, určenými čistě pro parkové ježdění (SAS FS 1 a SAS FS 2). 
Podobně jsou letos provedené i boty z řady Free Sound firmy Roxa (Horáček a Kutík, 
2009). 
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                 Obrázek 9 Salomon SPK Pro Model Ski Boots 2009 (www.evogear.com) 
                                               
 
Vázání 
     Vázání na freestylové lyže má jiný montážní bod než alpské či freeride speciály – 
montuje se mnohem blíže ke špičce. Někteří zkušení jezdci si montují vázání přímo na 
střed lyže pro lepší ovladatelnost jak při jízdě, tak při dopadech na switch. Vypínací síly 
DIN jsou nastavitelné do větších rozsahů, než u lyží pro rekreační využití. To kvůli 
dopadům z velkých výšek a jízdy v backcountry terénu. Co je však nejdůležitější, 
montovat vázání bez jakékoliv podložky. Čím je podložka vyšší, tím je menší kontakt 
přímo s lyží a ztrácí se cit pro dobré ovládání lyží, což je u freestylu to nejdůležitější. 
          Ideálním freestylovým vázáním pro jakýkoliv typ twintip lyže je „Marker Jester 16.0 
WD“ (obrázek 10). Jestli jezdec vyžaduje lehké, bezpečné vázání s možností kombinovat  
jízdu ve snowparku, u-rampě nebo backcountry terénu, pak toto vázání je to pravé. 
Kombinace lehkosti, odolnosti a dobrého uchování vlastností dává jezdci jistotu, že toto 
vázání nevypne, pokud jezdec sám nechce  (www.skibartlett.com).  
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                          Obrázek 10 Marker Jester 16.0 WD (www.skibartlett.com) 
                                      
  
Hole 
    Hole jsou pro lyžaře nepostradatelným vybavením. Je několik jezdců, kteří se věnují 
freestylovému lyžování a hole k tomu nepotřebují, samozřejmě se jedná o zvyk. Je pravda, 
že v některých situacích jsou hole celkem nebezpečné. Proto se v dnešní době dere do 
popředí nový styl, a to ježdění s krátkými (dětskými) holemi s výškou okolo 90 – 110 cm, 
které jsou velmi lehké a nikde se nám nepletou při dopadech, jako například hole od 
značky Rossignol „G50 Free Ski“ (obrázek 11).  Takže je využíváme pro držení dobré 
stability. Jsou však využitelné pouze v parku na překážkách, na skocích a v U-rampě. Při 
ježdění a zkoušení triků na sjezdovce nebo v backcountry terénu jsou nevyužitelné a těžko 
se s nimi pohybuje v hlubokém sněhu.  
     Důležitostí holí je materiál, ze kterého jsou vyrobeny. Materiál – dural, někdy spíš 
hliník, jehož tuhost se pro potřeby lyžařského průmyslu značí indexem F s hodnotami od 
35 – 65. F35 – 45 jsou nejlevnější hole, velmi náchylné na zlomení při ohnutí, nárazu atd. 
Je velmi nebezpečné zlomit hole někde v obtížném terénu a ztratit tak část své stability. 
Stejně tak nám zlomená hůl může způsobit zranění. Hole s F55 jsou nejčastěji používané 
mezi dobrými lyžaři. Jsou již velmi odolné a tuhé, přitom však velmi pružné. F65 je už 
spíše výjimečná hodnota pro speciální závodní účely (Šedová a Schauer, 2003). 
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                 Obrázek 11 Rossignol G50 Free Ski Poles 2009 (www.evogear.com) 
  
                                          
       
2.3.2  Výstroj 
     Výstrojí rozumíme především kvalitní oblečení, vrchní i spodní vrstvy. Ale také určité 
doplňky, které chrání různé partie těla před poškozením, jako například lyžařské brýle, 
rukavice či přímo chrániče, které jsou nedílnou součástí tohoto sportu. Jezdci budou 
pravděpodobněji nosit ochranné vybavení, pokud bude pohodlné, umožní jim volný pohyb, 
navíc bude splňovat jejich módní kritéria, tvar a účel. 
 
 
Chrániče 
• Helma 
     Helma je povinná v Itálii pro děti do 14 let a také v Dolním Rakousku, jen pro děti a 
mládež do 15 let (www. snow.cz). 
     Pro pohyb ve snowparku je helma nezbytným ochranným prostředkem, tak jako při 
jízdě v backcountry. Je stále více doporučovaná.      
     Nošení helmy je navíc už několik let módním trendem a designově příjemným 
doplňkem. Na trhu jsou dvě základní verze přileb, a to s pevnou nebo měkkou překrývkou 
uší. Díky komfortnějšímu pocitu při nošení v současné době vede „měkká verze“, helma 
s pevnou překrývkou uší je určena především sportovním lyžařům. Helmy se také vyrábí 
v různými technologiemi. Při jedné se polystyrénový vnitřek k vnější skořepině lepí 
(taková helma je o trochu těžší, ale levnější), jiná technologie, tzv. in-moldová, skořepinu 
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na polystyrén pod velkým tlakem lisuje. Díky tomu může být helma slabší, a tudíž lehčí. 
Třetím způsobem je kombinace toho nejlepšího z obou technologií (Černá, 2008). 
     Pozor ale na příslušné normy. Ty stanovují, pro které aktivity je jim podléhající přilba 
určena.  Helma musí splňovat určité parametry funkčnosti – poptávka není jen po hezkých 
přilbách, ale i dobře sedících, pohodlných a lehkých, které mají stále sofistikovanější 
ventilační systémy a regulaci vnitřního prostoru s vyjímatelnými vnitřky kvůli hygieně. 
Nejdůležitější součástí každé helmy pro freestyle je její ventilace. Tu prosadili právě 
„freeskieři“ a „snowboardisti“, kteří vydávají při svém pohybu mnohem více energie než 
pohodlně jezdící lyžaři na sjezdovkách a při častém šlapání v parku či v terénu je kvalitní 
ventilace důležitá (Sosna, 2007). 
     Takovým to příkladem kvalitní helmy může být od značky Bern helma „Watts AUDIO 
Winter“ (obrázek 12), s možností vyndání zatepleného vnitřku.  
 
                 Obrázek 12 Helma Watts AUDIO Winter (www.helmy-bern.cz) 
                                       
 
• Chránič páteře 
     Chrániče páteře dnes nejsou považovány za vybavení vhodné jen pro profesionální 
sportovce (závodníky), ale začínají se stávat standardním chráničem každého sportovce 
(snad i nesportovce), kterému poranění zad a páteře hrozí. Obzvlášť s rozvojem 
snowboardingu, freeskiingu a vůbec sportovních disciplín, kde jsou různé skoky, následné 
pády a jízda po zábradlí na denním programu začátečníka, je toto dříve méně používané 
zboží velmi žádané.                                        
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     Konstrukce chrániče je volená tak, aby byl náraz do poměrně malé části zad (páteře) 
rozložen do co největší plochy, čímž se působící síla úměrně zmenší. Funkční prvky, které 
toto zajišťují, jsou plastové části připevněné na povrchu celého chrániče. Ty jsou navzájem 
provázány tak, aby se síla působící při nárazu roznesla i do okolních prvků a přitom byla 
zachována snadná pohyblivost při standardním sportovním výkonu. Zmíněné plastové části 
jsou podloženy materiálem, který by měl splňovat přibližně stejné funkce jako zádový 
systém normálního batohu – odvádět od těla pot, změkčovat případný tlak od plastových 
částí a zajistit tak komfortní a neomezující nošení (www.helmy.cz). 
     V dnešní době jsou chrániče páteře na nošení velmi pohodlný, a to díky jejich 
připevňovacímu systému, který je dokonalejší. Jsou to chrániče páteře, které mají podobu 
vesty na zip s bederním pásem a někdy i s popruhy, které se provlékají okolo stehen 
(obrázek 13), takže dokonale drží na těle i při extrémnějších pohybech.  
 
                                             
                     Obrázek 13 SCOOT Vest Protektor (www.ar-chranice-shop.cz) 
                        
 
 
• Chránič boků, kostrče a hýždí 
     Neboli tzv. „Trenky“, jsou to speciální kraťasy, které jsou vypolstrované umělými pláty 
nebo speciální tvrzenou pěnou. Výborným příkladem jsou „trenky“ Dainese Modula 
Impact Short (obrázek 14), které jsou z Lycry a síťoviny (antialergická, prodyšná textilie) 
s odjímatelnými kompozitovými chrániči – kostrče a stehen, chrániče kyčlí a hýždí 
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z tvrzené pěny. Zároveň je tak možné upravit polohu plastů. Také mají zvýšený střih 
v zadních partiích pro tepelný komfort a vyšší ochranu  (www.helmy.cz). 
      Takovýto chránič je opravdu dobře ocenitelný při pohybu v parku přes různé překážky, 
kdy dochází k pádům na tvrdé konstrukce překážek, právě na partie těla, které tyto 
„trenky“ chrání. 
 
     
       Obrázek 14 Dainese Modul Impact Shor (www.helmy.cz)              
                         
 
 
     Chrániče brady nebo úst mohou být dobrým doplňkem k ochraně čelisti a zubů. 
K dostání je celá škála ochranného vybavení pro části těla. Chrániče zápěstí, kolen, kyčlí, 
loktů a dalších existují v pohodlných a snadno nositelných designech, které se vejdou pod 
bundu a kalhoty. Obvykle jsou k dostání v obchodech pro zimní sporty, sportech nebo 
BMX a skate shopech. 
. 
 Oblečení 
     Za poslední dva roky se styl oblékání freestylových lyžařů posunul výrazně směrem ke 
snowbordingové sféře oblékání. Je pravda, že široké kalhoty a bunda jsou mnohem 
pohodlnější než upnuté kombinézy. „Freeskier“ se může lépe pohybovat, je flexibilnější při 
pohybu v parku a nepřipadá si tolik svázaný jako v klasických lyžařských kalhotách a 
bundě. Celkově se lépe cítí a pocitová stránka v tomto sportu hraje velkou roli. Ale nejde 
pouze jen o dobře vypadající materiál. Hlavně musí splňovat určité parametry funkčnosti, 
jako být nepromokavé (vodní sloupec minimálně 15 000 mm), mít speciální větrací 
prostory např. na vnitřní straně stehen u kalhot a v podpaždí u bundy a speciální bederní 
pásy proti vniknutí sněhu do spodní části. Všechny tyhle důležité vymoženosti dobře 
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chrání freeskiera i v nepříznivých podmínkách. Na sezónu 2007/2008 firma Salomon 
vyrobila speciální komplet právě pro účely newschool lyžaře (obrázek 15). 
 
   
                 Obrázek 15 Salomon Gangsta Jacket&Pant (www.salomonfreeski.com) 
                                                         
                                                                    
     Důležitou součástí oblečení je spodní prádlo, které by mělo odvádět studený pot a tak 
chránit před nastydnutím. Při pohybu v parku a šlapaní se často hodí suché náhradní tričko. 
     Také bychom neměli opomenout rukavice, které by měly být nepromokavé, nejlépe 
s vnitřní rukavičkou. To kvůli změnám počasí, abychom se nepotili v teplých slunečných 
dnech. Také by měly být vysoké, které se dají přetáhnout a stáhnout přes rukáv a tím 
zamezují padání sněhu dovnitř. Do snowparku většina jezdců preferuje menší a užší 
rukavice, které se jim odvděčí při chytání různých „grabů“.    
     Neméně důležitou součástí je čepice, která nám pomáhá přežít studené a větrné 
podmínky. Také je celkem dobře využitelná pod helmu, u které lze vyndat zateplený 
vnitřek. Helma pak dobře sedne na čepici a lze také si dát brýle pod helmu, což limituje 
riziko ztráty vašich brýlí a zabraňuje vniknutí sněhu dovnitř brýlí.  
 
Brýle 
     Brýle jsou velmi důležitým vybavením „freeskiera“. Neslouží nám pouze jako módní 
doplněk, ale především chrání naše oči před UV zářením a prouděním chladného vzduchu, 
které může vést k jejich podráždění, někdy i poškození. Proto je dobré pořídit si opravdu 
kvalitní brýle s vyměnitelnými skly. A to tmavá skla pro slunečné dny a světlá skla pro 
husté sněžení, mlhu či večerní lyžování. 
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     Dobrým příkladem mohou být brýle od značky Oakley „WISDOM Matte White“ 
(obrázek 16). Tyto brýle mají HDO® optiku poskytující ostré periferní vidění a dvojitá 
čočka a protimlžný F-3 systém zabraňuje zamlžení skla. Plutoniová příměs čočky 
odfiltrovává 100 % UV záření a dodává odolnost proti nárazu. Ultralehký a flexibilní O 
MATTER® rám snadno přilne k obličeji a třívrstvá pěna z polar fleece materiálu udržuje 
pohodlí po celý den a také odvádí vlhkost a pot. A pohyblivé klipsy na rámu umožňují 
jednoduchou manipulaci s brýlemi po nasazení nebo sundání přilby (www.streetstore.cz). 
 
 
                  Obrázek 16 Oakley WISDOM Matte White (www.streetstore.cz) 
 
                                              
 
 
2.4  Snowpark 
     Snowpark je část sjezdovky speciálně přizpůsobená pro freestyle na snowboardu a 
lyžích (freeski – twintip), kde jezdci zkoušejí své freestylové triky. Na to, co nás může ve 
snowparku potkat, neexistují žádné limity. Skládá se z jednotlivých překážek, které lze 
rozdělit na překážky určené pro skákání a překážky určené pro jibbing. Použitá cizí slova 
jsou vysvětlena v příloze 1. 
     Parksinfo (www.freeride.cz/snb/parks) - internetový portál zaměřený na extrémní 
sporty, spustil v roce 2005 projekt s názvem parksinfo. V rámci tohoto projektu bylo např. 
v roce 2006/07 v provozu on-line zpravodajství o 44 plně funkčních snowparcích v České 
republice. Je zde možné nalézt detailní popis snowparků včetně aktuálních informací o 
provozu a stavu každého snowparku v České republice (Volák a Mikula, 2009). 
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2.4.1 Překážky určené pro skákání 
 
• Skoky 
    Skoky jsou různých tvarů a velikostí. Každý unikátní design představuje jinou výzvu, 
zatímco všechny skoky mají podobné části, Od nájezdu po dopad. Základní designové rysy 
mohou jezdce navést k dobrým rozhodnutím. Nejprve je potřeba prozkoumat konstrukční 
základy, potom každý skok promyslet a posoudit, aby byl správně využit. Pokud 
porozumíme designu a základnímu užití, můžeme se zabývat mnoha možnostmi, které 
každý skok nabízí (Crockett et al., 2005). 
 
Základní prvky skoku 
 
Startovní svah nebo zóna  
     Velikost skoku a jeho pozice v parku obvykle určuje, jestli skok má startovní svah. 
Každý skok nebo série skoků má bod nebo zónu, odkud jezdci vyjíždí. Startovní zóny jsou 
obvykle velké svahy umístěné dostatečně vysoko nad daným skokem, ačkoliv je třeba 
často hledat startovní místo, které je mimo hlavní provoz, které nenaruší plynulost, a které 
je dostatečně viditelné ostatním jezdcům. Konstruktéři parků si dobře uvědomují problém 
rychlosti a kontroly a staví tato místa tam, kde se dá získat rychlost, která umožní správný 
dopad a dovolí údržbě parku vykonávat jejich práci dobře. 
 
   Nájezd (approach) 
     Estetika nájezdu je pro jezdce učící se novým dovednostem ve vzduchu velice důležitá, 
protože jakákoliv nerovnost může vyvolat pocit strachu. Je třeba kontrolovat rýhy, hrudky 
sněhu a měkká místa způsobená rolbou nebo jinými jezdci. Nájezd musí jezdci umožnit 
nabrání potřebné rychlosti. Jezdci se musí cítit volně, sebevědomě a soustředěně – to vše 
jim poskytne nájezd, který nevyžaduje náročné pohyby. 
 
Rampa, odrazový můstek (ramp) 
     Tato část skoku je navržena tak, aby nastavila směr letu a připravila jezdce na správnou 
trajektorii vzduchem. Na konečném sklonu rampy nezáleží. Na čem záleží je, jak rychle se 
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rampa změní a jaký sklon vytvoří (míra změny). Pokud jsou rampy příliš „rychlé“, jezdec 
musí provádět rychlé pohyby, aby zvládl nárůst tlaku. Je dobré vyzkoušet, jak moc se lyže 
musí ve středu prohnout, aby se dotkly rampy, když leží podélně na rampě a špičky se 
dotýkají okraje rampy. Pokud je „míra změny“ na kterékoliv části velká, bude pro jezdce 
složitější rampu zvládnout a předvést trik.  
 
Okraj (lip) 
     Skládá se z několika posledních centimetrů rampy a může být jak nejlepší, tak i nejhorší 
částí daného skoku. Pokud je okraj strmější než zbytek rampy, bude „vystřelovat“ a bude 
těžší na přejetí. Pokud bude mít posledních pár centimetrů rampy menší sklon než její 
zbytek, jezdec ze skoku pocítí velmi málo energie. Okraj může být vizuálně odstrašující, 
pokud je špatně a nerovnoměrně tvarovaný.  
 
Plošina, mezera (table, gap) 
     Plošina je prostor mezi okrajem a kloubem. Jezdci musí tuto část přeskočit, aby se 
vyhnuli dopadu na rovný povrch. Rampa a okraj často končí nad úrovní plošiny. Upozornit 
žáky, jak je plošina dlouhá a jak vysoko se musí dostat. To žákům pomůže představit si 
dobu letu a minimalizovat překvapení. 
 
Kloub, koruna (knuckle) 
     Tato část skoku mezi plošinou a dopadem je další ze zón, kterou je třeba důkladně 
prohlédnout. Pokud je koruna vykrojená velmi čistě a ostře, je třeba ji dobře přeletět. 
Menší riziko je, pokud je koruna měkčí a kulatější. Vyzkoušet, jak daleko za korunu je 
třeba doletět, aby jezdec dopadl na ideální místo v dopadu. 
 
Upravené místo dopadu (landing) 
     Tato zóna je za korunou. Délka, šířka a sklon jsou úzce spjaty s celkovou velikostí 
skoku.  
Designéři snowparku občas využijí přirozeného sklonu pro místa dopadu. Důkladně si 
povšimnout rozměrů před tím, než na skok jezdec najede. Pouhá znalost sklonů, 
vzdáleností a seřazení rampy, okraje, plošiny, koruny a místa dopadu pomůže žákům skok 
lépe odhadnout. Je dobré povšimnout si také povrchových prasklin, „kráterů“, rýh a dalších 
nerovností, které by mohli dopad pokazit. 
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Dojezd 
     Dojezd skoku je často místem, které jezdce zachraňuje před těžkými pády. Naučit své 
žáky, že toto není vhodné místo k zastavení a čekání na další jezdce. Pokud se zde jezdec 
„zasekne“ po pádu, zdůraznit, že musí sledovat svah. Jezdci, kteří dopadající na switch, 
budou čelem ke svahu a neuvidí je. Brát tuto zónu jako „zakázanou“ a nezdržovat se ve 
slepém bodě (Crockett et al., 2005). 
 
Vzhled (design) 
      Několik častějších a jednoduchých designů, na které je třeba se připravit, jsou uvedeny 
a popsány na obrázcích 17 - 27. 
 
Rollers 
     Mohou být velice jednoduché, stavěné jako jemné vlnky nebo ostřejší a mohutnější 
(obrázek 17). Rollery jsou vhodné k učení prvních skoků a mohou být využity stejně jako 
normální skoky bez okraje. Často se staví v sériích a někdy jsou zdvojené nebo s mezerou. 
Rollery jsou nejlepším místem k učení jednoduchých skoků před přechodem na normální 
skoky (Crockett et al., 2005). 
                                                           
 
                                       Obrázek 17 Rollers (Crockett et al., 2005). 
                                               
 
Breadbox spines 
     Tato běžná překážka je prodloužená obdélníková pyramida s plochým vrchem (obrázek 
18). Breadboxy, obvykle s mírnými sklony na všech stranách, mohou být použity 
k základním trikům a jsou vhodné pro trénování k odrazům a dopadům na bocích. Boky 
jsou strmější než u rollerů a tudíž se poměrně přesně podobají základnímu a ostatním 
skokům (Crockett et al, 2005). 
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                                Obrázek 18 Breadbox spins (Crockett et al., 2005). 
                                           
 
 
Air (Big Air) 
     Nejčastější typ skoku, se kterým se ve snowparku můžeme setkat. Obvykle postaveny 
z hromady sněhu, který nahrnula rolba. Skok má tři části: odraz  (kicker), plošinu (table), 
kterou je nutno přeletět a dopad (landing). Obtížnost skoku se odvíjí od výšky odrazu a 
délky plošiny. Skok je vhodný pro všechny, od začátečníků (table cca 2 m) až po experty 
(table ≥ 15 m) (obrázek 19). Pravé skoky (big air) mají rampu (odrazový můstek), která 
začíná výrazně pod úrovní plošiny a okraje rampy končí blízko úrovně plošiny. Strany jsou 
obvykle upravené a s dopadovou plochou tvoří čtvercový nebo pyramidový tvar. Sklony na 
odrazové i dopadové straně jsou obvykle podobné. Tabely mohou, a často mají, více než 
jedno místo pro odraz a poskytují škálu velikostí a obtížnosti. Big air je skvělou překážkou 
pro nové jezdce a je perfektní pro vyšší skoky nebo pro předvádění jednoduchých triků u 
pokročilejších jezdců (Crockett et al., 2005). 
 
                                                      
                              Obrázek 19 Big Air (Horáček a Kutík, 2008) 
 
 
 
 
 
Hips  
     Jsou to nejpřátelštější a nejvšestrannější ze všech velkých skoků. Obvykle mají 
čtvercovou odrazovou rampu jako table, která je strmější na vrcholu, ale má dvě upravené 
plochy pro dopad: postranní a zadní (obrázek 20). Hips jsou všestranné, protože obvykle 
nevyžadují vysoký výskok. Při dopadu na postranní plochu jezdec vidí jak rampu, tak i 
místo dopadu a nemusí se dostat přes plošinu a korunu. Rampy u hips jsou obvykle 
postaveny s velkým sklonem a jsou tedy těžko překonatelné. Začátečník může vyskočit jen 
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15 cm a urazit 30 cm, zatímco pokročilý může vyletět hodně vysoko a dopadnout až na 
vzdálené místo dopadu. Hip je také vhodné místo na trénování pro u-rampu (Crockett et 
al., 2005). 
 
                                     Obrázek 20 Hip (Crockett et al., 2005) 
                                        
 
 
Corner (spine) 
     Spine nabízí velkou všestrannost, protože se skládají ze dvou boků (hipů). Mají tedy tři 
plochy pro dopad, které jezdci umožňí skočit na obě strany nebo doletět na vzdálenou 
stranu. Spine jsou obvykle postaveny stejně jako hips, ale mají strmý odraz. Přechody jsou 
vhodné pro přelet přes vrchol (obrázek 21) (Crockett et al., 2005). 
 
                               Obrázek 21 Corner (Horáček a Kutík, 2008) 
 
 
 
 
Gap 
     Tento skok je obdobný jako Big Air. Rozdíl je v chybějící části mezi odrazem a 
dopadem (table) (obrázek 22). Proto je tento skok psychicky náročnější a určen pro 
pokročilé jezdce.     
     Extrémnější varianta tohoto skoku je tzv. „Channel gap“. Tyto skoky nejsou v parcích 
běžné. Obvykle jsou postaveny jako obrovský big air, ale dvě rampy jsou odděleny velkým 
výřezem ve středu plošiny a koruny. Jezdci mohou skočit přímo přes vrchol nebo z jedné 
rampy na protější místo dopadu (Crockett et al., 2005). 
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                                     Obrázek 22 Gap (Horáček a Kutík, 2008) 
 
 
 
 
Stepdown 
     Toto jsou běžné variace big airů. Stepdown má většinu stejných znaků jako běžný skok, 
ale rampa a okraj (lip) jsou o dost výše, než plošina (table) a koruna (knuckle) (obrázek 
23). Nejčastějším druhem rampy je „kus sýra“ (cheese wedge), která často začíná na 
úrovni plošiny (table) a končí vysoko nad touto úrovní. Když ale přechod začíná výrazně 
pod úrovní plošiny, jezdci mají více času na přípravu a pracují s lehčí rampou. Rampy jsou 
také postaveny s rychlým přechodem (transition), což znamená více práce a koncentrace 
pro jezdce (Crockett et al., 2005). 
 
                               Obrázek 23 Stepdown (Crockett et al., 2005). 
                                              
 
Stepup 
      Zatímco u stepdown se jezdec odráží nad úrovní koruny (hrana začátku dopadu), u 
stepup se odráží pod úrovní koruny (obrázek 24). Stepup obvykle přináší nejmenší náraz 
při dopadu ze všech překážek v parku. Je to proto, protože se jezdec dotkne sněhu téměř 
v nejvyšším bodě dráhy letu s malou sestupnou rychlostí (Crockett et al., 2005). 
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                                     Obrázek 24 Stepup (Horáček a Kutík, 2008) 
 
 
 
 
 
• U-rampa 
     U-rampy svým designem (obrázek 25) měří jezdcovu odvahu. Aby zde byli jezdci 
úspěšní, musí umět více dovedností, než u kterékoliv jiné překážky ve snowparku. Pokud 
instruktor pracuje se žáky, kteří jezdí u-rampu, je důležité mít na paměti jejich celkové 
jízdní dovednosti. Na u-rampě je skvělé, že zážitek z ní může mít jezdec každé úrovně 
(Crockett et al., 2005). 
 
                                         Obrázek 25 U-rampa (Horáček a Kutík, 2008) 
 
 
 
 
 
Základní prvky u-rampy 
     U-rampy začaly jako rolbou vyjeté, ručně vytvarované jámy ve sněhu a vyvinul se 
z nich produkt mnohaleté praxe. Aby instruktor věděl, kde se svými žáky začít, musí mít 
základní přehled o konstrukci. Obrázek 26 zobrazuje obecné znaky u-rampy. 
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                            Obrázek 26 Obecné znaky u-rampy (Crockett et al., 2005). 
               
 
Start (Mound) 
     Takřka každá u-rampa, kterou jezdec pojede, bude mít vyhrazené startovní místo. 
Designéři je staví na velkém svahu, aby jezdcům pomohli nabrat rychlost na jejich první 
stěnu. Většina u-ramp je postaveno na relativně mírných sjezdovkách, takže jezdci 
potřebují extra rychlost, kterou tento startovní svah nabízí. Žáci mohou lehce rychlost 
kontrolovat skluzem na vhodné místo na startovním svahu. Celková rychlost jízdy je 
nastavena při nájezdu z tohoto startovního svahu. 
 
Vstup do u-rampy (Entry point) 
     Vstup nebo ústí do u-rampy je postaveno tak, aby jezdcům umožnilo spustit se do u-
rampy z pohodlné výšky. Jezdci si mohou do u-rampy sjet přes upravené rovné místo nebo 
nájezd. Stěny vstupní zóny jsou postaveny od necelého metru přechodu (tranny) až po 
nejvyšší nebo nejhlubší bod u-rampy. Bod vstupu je vybrán v závislosti na dovednostech 
jezdce, úhlu jízdy, požadované rychlosti a celkové sebejistoty. 
 
Plošina (Deck)  
Plošina, ploché úseky na vrcholu stěn z vnější strany u-rampy, mají mnoho funkcí. Jezdci 
tyto úseky používají na přípravu ke vjetí, místo odpočinku nebo je to místo pro fotografy a 
fanoušky.  
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Okraj (Lip)  
     Okraj je úplný vrchol stěny u-rampy a může být poškozený odrazy a dopady. Není 
navržen, aby jezdce odhodil nebo odrazil jako rampa u skoku, ale aby jezdce udržel ve 
směru se stěnou. Okraj je produktem dobrého řezu a přispívá k esteticky potěšujícímu 
finálnímu produktu. 
 
Vrchní část stěny (Vert) 
     Obvykle je široká 18 palců (45 cm), širší nebo užší mohou pro jezdce vytvořit zajímavé 
výzvy. Nejlepší u-rampy světa mají vert vykrojený na méně než 90°. U-rampa, která má 
vert blížící se nebo přesahující 90° obvykle vyvolává mezi jezdci názor, že je „over vert“, 
to znamení že jezdec po odraze letí příliš hluboko do rampy a dopadá na spodní část 
přechodu. Pokud je vert moc měkký, jezdec se musí hodně snažit, aby v u-rampě zůstal a 
nevyskočil na plošinu. Co představuje dobrý vert je věcí osobní volby, ale mnoho jezdců 
dává přednost rozsahu 80-85°. 
 
Přechod (Tranny) 
     Přechod (tranny nebo transition) je oblý, elipsovitý úsek stěny, který začíná na plochém 
dně a prolíná se s vertem. Přechod má 2 základní funkce:  
1. postupně pohltit tlak změny v úhlu stěny a srovnat jezdcův směr jízdy nebo pohybovou 
energii s úhlem vertu.  
2.   poskytnout  dostatečnou dopadovou zónu. Jezdci na vyšších úrovních využívají tvaru 
přechodů k  vybudování energie, která pomáhá vytvořit a udržet rychlost. 
 
Stěny (Walls) 
     Stěny u-rampy vyžadují zručnost a trpělivost, aby byly vykrojeny rovně. Jedna chyba 
při úpravě vytvoří překážku, která pro mnoho jezdců způsobí jízdu v u-rampě riskantní. 
Pokud jsou stěny vykrojené rovně, souvisle a s dobrými úhly po celé délce u-rampy, u-
rampa je v podstatě bezpečná. Pokud se v ní najdou nepřesnosti, riziko je větší. 
     Názvy stěn jsou jednoduché: levá a pravá. Někdy jsou stěny označovány v závislosti na 
směru rotace při nájezdech, takže stěny jsou „natural“ nebo „unnatural“. Nebo se využívá 
termínů následujících: „natural“ stěna je označována jako „frontside“, „unnatural“ jako 
stěna „backside“. 
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Dno u-rampy (Flat Bottom) 
     Toto je úsek mezi přechody, který je dobře a hladce upraven, a který je většinou rovný. 
Používá se k udržení směru, provádění přípravných manévrů a vzpamatovávání se 
z nepovedených skoků a dopadů. V některých užších u-rampách je dno tvarované do 
oblouku. To poskytuje plynulejší přechod mezi přechodem (tranny) na ploché dno a 
naopak. Ploché dno je také přesné znázornění celkové hloubky u-rampy. 
 
Výjezd (Exit Area) 
     Ačkoliv jezdci mohou z u-rampy vyjet ve kterékoliv její části, je připravená výjezdová 
zóna na jejím úplném konci. Stěny se ke konci postupně zkracují. Nižší stěny u výjezdové 
zóny jsou vhodným místem pro učící se jezdce na trénování prvních skoků, rotací a vjezdů. 
 
 
Quarter pipe 
     Dá se říci, že je to jedna strana u-rampy samostatně postavená v parku (obrázek 27). 
Jezdec na ni najíždí čelně nebo mírně vpravo či vlevo a snaží se provádět triky jako v u-
rampě (Horáček a Kutík, 2008). 
 
                              Obrázek 27 Quarter pipe (Horáček a Kutík, 2008) 
 
 
 
 
 
 
2.4.2  Překážky určené pro jibbing 
     V posledních dvou letech vznikla řada dalších překážek různých tvarů, velikostí, délek 
a materiálního složení. Druhů překážek, které můžeme ve snowparku nalézt a vyzkoušet, je 
opravdu nesčetná řada  a jejich tvary jsou mnohdy až zarážející. Materiál, ze kterého se 
jednotlivé překážky vyrábějí, je různý, mohou být dřevěné, kovové, železné. Většina 
dotykových ploch u překážek má část pro „sliding“  v pěti variantách: jednoduchá trubka, 
dvoj trubka, obdélníková či „účková“ železná traverza a plastová nebo laminátová krytina 
(obrázek 28).  
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             Obrázek 28 druhy dotykových ploch pro „sliding“ (www.scandinavianshaper.com) 
                              
 
Základní prky railu 
 
Nájezdová plocha (approach) 
     Designéři obvykle hledají relativně malý sklon, aby jezdcům pomohli se zvládnutím 
rychlosti. Startovací svah se staví k tomu, aby jezdcům pomohli nabrat dostatečnou 
rychlost bez dlouhého nájezdu. Nájezdové plochy jsou obvykle dostatečně široké, aby se 
daly lehce upravit rolbou a nabídly dostatek místa jezdcům k tomu, aby zvládly 
nájezdovou rychlost.  
 
Rampa, odrazový můstek (ramp) 
     Od té doby, co se u lyžařů zvýšil zájem o raily, designéři tvarují rampy tak, aby 
navazovaly na skluznou část. Rampy, které začínají výrazně pod úrovní skluzné části, jsou 
obecně jednodušší sjet a tedy podporují úspěšné zvládnutí. Důležité dávat pozor na rychlé 
nebo strmé rampy, obzvlášť u začátečníků, protože ty vyžadují rychlé a přesné pohyby, 
které nováčci na railech nemají.  
 
Vyvýšenina (místo, kde je posazen rail) 
     „Spine“ (tvar pyramidy bez vrcholu) je nejčastější formou railového svah, protože 
umožňují dřívější výjezd a měkčí dopad. Když je rail umístěný na „spine“, může se zdát, 
že je výše nad sněhem. To přidá výšku bez vyšších vzpěr, což může mít za následek větší 
strach. Nižší rail tento risk snižuje.  
 
Skluzná část a podpěry 
     Raily se staví čím dál širší, aby umožnily větší pocit stability. Povrch může být kovový, 
plastový, dřevěný nebo nějaký smíšený materiál, a může se skládat z několika kulatých 
kovových trubek, plochých ocelových traverz nebo umělých beden s kovovým lemováním. 
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Je to opět velice kreativní oblast, jak pro designera, tak i pro jezdce. Rail může být rovný, 
obloukový, zakřivený, ohnutý atd. Základní raily jsou kratší, plošší, rovnější a nemění 
směr pohybové energie jako pokročilejší a obtížnější raily. I když některé mohou mít 
povrch podobný ploché bedně s lemováním a umělou skluznou plochou. Raily jsou 
podepřeny dvěma základními designy: systémem podpěr nebo bednou. 
 
Místo pro dopad (landing) 
     Raily postavené na spine obecně mají dopadová místa s dokonalým klonem, aby 
pomáhala změkčit dopad. Městská scéna má často místa dopadu, která nejsou vůbec 
zvednutá a ani postavená. Místa dopadu postavená s malou mezerou mezi koncem railu a 
vrchem dopadové zóny pomohou jemnějšímu dopadu (Crockett et al., 2005). 
 
Design (vzhled) 
     Několik častějších a jednoduchých designů, na které je třeba se připravit, jsou uvedeny 
a popsány na obrázcích 29 - 37. Stejně jako u ostatních překážek se i railové designy 
neustále mění. 
 
Rovný funbox (bedna)     
     Funboxy jsou obvykle o 30 cm nebo více širší a jsou vhodné pro první pokusy při 
posunu na pokročilejší a složitější triky. Jezdci buď mohou rovně přejet přes vršek nebo po 
jednom z bočních lemování. Nejtěžší věc, na kterou si musí začátečníci zvyknout, je 
uvolnění kotníků a kolen, aby byli lyže úplně na plocho. Funboxy jsou také shovívavé při 
učení rotací při náskoku a při seskoku (obrázek 29) (Crockett et al., 2005). 
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                                  Obrázek 29 funbox (www.scandinavianshaper.com) 
 
 
 
Rainbow box (duha) 
      Rainbow jsou vhodné pro učení railových triků, když je rampa (odrazový můstek) 
postavená tak, že orientuje jezdce přesně na původní sklon. Rainbows jsou rovné raily 
s lehkým, plynulým obloukem po celé délce, stejně jako klenba. Šířka, výška, délka a tvar 
jsou různé (obrázek 30) (Crockett et al., 2005). 
 
                                                      
                                     Obrázek 30 rainbow box (www.scandinavianshaper.com) 
 
 
 
 39 
Flat-down box („lámačka“) 
     Tato překážka začíná několika metrovou rovnou plochou, která se v zápětí láme pod 
určitým úhlem směrem dolů (obrázek 31). K provádění triků na této překážce se využívá 
tzv. „transfer“ (přeskočení rovné části s dopadem do části šikmé ) (Horáček a Kutík, 2008). 
 
                               Obrázek 31 flet-down T-box (www.scandinavianshaper.com) 
  
 
Up down box, up down T-box (zub) 
     Častější provedení této překážky je rovně – dolů (obrázek 30). Tato překážka je však 
konstruována nahoru – dolů, to znamená, že první část je šikmo vzhůru a v polovině se 
láme šikmo dolů (obrázek 32). 
                      
               Obrázek 32 Up down box,up down T-box (www.scandinavianshaper.com) 
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A-box a A-rail 
     Tato překážka je konstruována nahoru – rovně – dolů, připomíná písmeno A (obrázek 
33). K provádění triků na této překážce se využívá zlomových částí či tzv. „transfer“ přes 
horní rovnou část. Vpravo je jiná varianta této překážky, a to tzv. „rail“ (horní část 
překážky je konstruována z železné traverzy). 
 
                        Obrázek 33 A-box, A-rail (www.scandinavianshaper.com) 
 
 
C – T-Box  
     Tvarovaný jako lehce zahnuté a prodloužené písmeno C (obrázek 34). Tyto raily jsou 
většinou lehce nahnuté, aby se jezdcům během průjezdu lépe kontrolovala pohybová 
energie. Ačkoliv je na ně obecně nahlíženo jako na těžší, vhodný C-box může být 
vhodným místem, kde se jezdci mohou zlepšit ve slidech, při kterých jsou  lyže kolmo 
k railu. Navíc náskok nebo seskok zde může být lehčí než na rovných railech (Crockett et 
al., 2005). 
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                               Obrázek 34 C – T-Box(www.scandinavianshaper.com) 
 
 
Flat rail 
     Tato překážka tzv. „dvoj trubka“ (obrázek 35) díky své malé ploše je složitější pro 
udržení rovnováhy při „slidování“. Po zvládnutí této dovednosti a plynulém přejetí je 
vhodná k učení se seskoků s různými rotacemi na obě strany. Je to mnohem jednoduší než 
z překážek, které jsou konstruovány s horní  částí širší než je jedno, dvoj či troj-trubka. 
 
                             Obrázek 35 flat rail (www.scandinavianshaper.com) 
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Down-flat-down rail (zet rail) 
     Tato překážka, tzv. „zetko“ (obrázek 36) je spíše pro pokročilé jezdce, kteří mají dobře 
zvládnutý balanc na jednodušších překážkách. Překážka začíná šikmo dolů – rovně – dolů. 
 
                       Obrázek 36 down-flat-down rail (www.scandinavianshaper.com) 
 
 
 
S-rail (esko) 
     Tato překážka tzv. „esko“ (obrázek 37) je opět pro pokročilé jezdce. Překážka je 
konstruována do tvaru písmene S a vyžaduje po jezdcích, aby změnily směr dvakrát. Stejně 
jako C-raily mohou být nahnuté, aby pomohli kontrolovat pohybovou energii (Crockett et 
al., 2005). 
 
                                 Obrázek 37 S-rail (www.scandinavianshaper.com) 
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2.5 Freestylové triky 
     Největším rozdílem, který odlišuje newchool skiing od akrobatického lyžování jsou 
graby, úchopy a chyty lyží. U akrobatického lyžování je primárním cílem provedení 
předem stanoveného dokonalého pohybu, a proto se tento sport podobá mnohem více 
akrobacii. 
     Naproti tomu při newschool lyžování se jezdci snaží o zdůraznění jejich individuální 
kreativity a stylu, který má každý odlišný a originální. V newschool nejde primárně o to, 
kolik udělá vrutů a salt. Můžete skočit otočku o 540°, chytit si obě špičky lyží, být tělem 
mírně vyosení a letět 25 m daleko. Takovýto trik, pokud je stylově proveden a čistě odjet, 
je náležitě ohodnocen ze strany rozhodčích i ostatních jezdců (Volák a Mikula, 2009). 
 
2.5.1  Graby 
     Grab přidává newschool trikům na stylu. Danou situaci je možné demonstrovat na 
rotaci o 720°. Trik provedený klasickou technikou tak, jak je popsaná v metodikách pro 
akrobatické lyžování, je vnímán primárně jako gymnastický výkon. Naproti tomu rotace 
720°  s jakýmkoli grabem provedeným pouze podle nálady newschoolera, se značně liší od 
gymnastického provedení. Mnohem větší důraz je kladen na osobité a uvolněné podání než 
na technické provedení. Zároveň ale nesmíme zapomínat na fakt, že pouze čistě odjetý trik 
se počítá. Grabuje se pouze ukazováčkem a prostředníčkem (Volák a Mikula, 2009). 
 
Safety 
     Jedná se o základní a nejjednodušší grab. Jezdec pokrčí obě nohy pod tělo (nekříží je) a 
pravou rukou uchopí pravou lyži pod vázáním (obrázek 38). Nohy mohou zůstat u sebe 
nebo jsou mírně rozkročené. 
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 Obrázek 38 Safety grab 
                                                     
 
Mute 
     Jedná se o klasický grab a symbol newschool lyžování. Jezdec pokrčí obě nohy pod 
tělo, zkříží lyže tak, že levá noha je přes pravou. Potom uchopí pravou rukou levou hranu 
levé lyže před vázáním a zatáhne obě nohy k pravé části jezdcova těla (obrázek 39). 
Moderní varianta tohoto grabu je far mute, kdy se lyže drží až u špičky. 
                                                       Obrázek 39 Mute grab 
                                    
 
Tail 
     Opět se krčí obě nohy pod tělem, kříží se levá přes pravou. Poté jezdec grabuje pravou 
rukou patku pravé lyže zevnitř nebo zvenku (obrázek 40). Může být v podání tzv. true tail, 
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tj. stejný grab, ale lyže se drží za samotnou patku. A taky double tail, kdy oběma rukama 
se drží patka jedné lyže. 
                                                        Obrázek 40 Tail grab 
                                              
 
Critical 
     Jezdec pokrčí obě nohy, ale nekříží je a chytá pravou rukou levou lyži zevnitř mezi 
špičkou lyže a vázáním (obrázek 41). 
                                                     Obrázek 41 Critical grab 
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Japan 
     Jezdec pokrčí jen levou nohu a pravou rukou chytá lyži za tělem pod vázáním (obrázek 
42). Moderní varianta tohoto grabu je double japan (obrázek 43), kdy jezdec k tomuto 
grabu chytá druhou (levou) rukou stejnou lyži zepředu před vázáním. 
 
                Obrázek 42 Japan grab                                    Obrázek 43 Double japan grab 
         
 
Truckdriver 
     Lyže se nekříží, ale uchopí se zvenku před vázáním oběma rukama,  poté se propnou 
nohy (obrázek 44). 
                                                     Obrázek 44 Truckdriver grab 
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Nose grab 
     Jezdec uchopí pravou rukou levou lyži u špičky (obrázek 45). Tento grab je velmi 
podobný grabu critical. Moderní varianta, kdy se lyže drží až přímo za špičku shora jednou 
rukou, se nazývá true nose, chyt oběma rukama se nazývá double nose grab (obrázek 46). 
 
               Obrázek 45 Nose grab                                   Obrázek 46 Double nose grab 
                  
 
Hook 
     Jezdec pokrčí obě nohy pod tělo, zkříží lyže tak, že pravá noha jde přes levou. Potom 
uchopí pravou rukou vnější (pravou) hranu pravé lyže před vázáním (obrázek 47). 
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                                                       Obrázek 47 Hook grab 
                                         
 
Octograb  
     Při tomto double grabu jezdec krčí nohy pod sebe a chytá  levou rukou tail grab a 
pravou rukou hook grab (obrázek 48). 
                                                     Obrázek 48 Octograb 
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Guitar 
     Guiter je další double grab, kdy jezdec jednou rukou na stejné lyži chytá far mute a 
druhou rukou hook grab (obrázek 49). 
                                                    Obrázek 49 Guitar grab 
                                        
 
Reverzní graby 
     Reverzní může být mute, tail, guiter nebo octo grab. Například pokud jezdec skáče 
rotaci o 360° a točí se doleva, bude „mute“ nebo „tail“ chytaný levou rukou nazýván 
reverzní. 
     V dnešní době jezdci v jedné rotaci stíhají provést i dva graby. Například kombinace 
mute grabu a poté tail grabu je velmi efektivní (Volák a Mikula, 2009). 
 
2.5.2 Rotace 
• Skoky 
     Rotací se rozumí počet obratů kolem svislé osy těla. V newschool terminologii se stejně 
jako u snowboardingu vyjadřují rotace ve stupních – 180°, 360°, 540°, 720°, 900°, 1080°, 
1260° atd. (Volák a Mikula, 2009). 
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      Otočení kolem osy těla jednou se označuje jako rotace 360°. Otočení kolem osy těla 2 
× se označuje jako trik 720° atd. 
 
Rozdělení rotací podle způsobu odrazu na hraně skoku 
Left - nájezd popředu, rotace doleva 
Right - nájezd popředu, rotace doprava 
Switch - nájezd pozadu, rotace doleva 
Switch rightside - nájezd pozadu, rotace doprava 
 
Unnatural rotace  
     Rider, který se pravidelně roztáčí do levé strany, nazývá své rotace do pravé strany 
unnatural a naopak, rider točící přirozeně do pravé strany, nazývá své levé rotace 
unnatural. 
 
     U rotačních triků rozhodně nehraje hlavní roli to, jak velkou rotaci při něm jezdec 
provede. Velice důležité je spíše to, jaký zvolí do rotace grab, jak dlouho grab drží, jestli 
má všechny segmenty těla při triku ve stabilní pozici nebo to, jakým způsobem rotaci 
zakončí – tedy odjezd. Velice stylové jsou menší rotace na velkých skocích (Volák a 
Mikula, 2009). 
 
 Rozdělení rotací podle směru osy otáčení 
 
 Horizontální rotace 
     Nevyosené rotace o 180°, 360°, 540°, 720°, 900°, 1080°, 1260° nebo 1440°, při kterých 
tělo jezdce tvoří svislou osu (hlava je nahoře a nohy dole) se kombinují s různými graby a 
provádějí se doleva, doprava a na switch  (Volák a Mikula, 2009). 
 
 Vertikální rotace 
     Jsou to salta /flipy (vpřed – frontflip, vzad – backflip, bokem – sideflip nebo lincoln 
loop). Hlava se vždy dostává níže než nohy. Odraz se provádí i na switch a kombinují se 
s různými graby (Volák a Mikula, 2009). 
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 Vyosené rotace (off axes) 
     Řadíme sem všechny rotace, při kterých se tělo jezdce dostává mimo horizontální nebo 
vertikální osu a při dopadu se vrací zpět. U některých triků z této  kategorie je posouzení 
komplikované, protože jde o freestyle. Není zde tedy primární přesnost triku, ale jeho 
osobitý styl.  
 
 
                        Obrázek 50 Rozdělení triků podle vertikální a horizontální osy  
                              
 
     „Off axes“ triky lze podle vertikální a horizontální osy pohybu dále dělit na následující 
typy podle čtyř kvadrantů v prostoru (obrázek 50). 
 Jezdec se při provádění triku na hraně skoku dostává do záklonu, za vertikální 
osu (obrázek varianta A, B). 
 Jezdec se na hraně skoku naklání přes špičky lyží dopředu, před vertikální osu 
(obrázek varianta C, D). 
A. Varianta, kdy se hlava při provádění triků nedostává pod úroveň nohou a 
lyžař rotuje nohama napřed (tedy hlavou k můstku), označení triku: cork 
(corkscrew). 
B. Varianta, při které lyžař opět zahájí rotaci hlavou k můstku (nohama 
napřed), ale hlava  se dostává pod úroveň nohou, označení triků: D-spin 
nebo under flip. 
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C. Varianta, kdy lyžař začne rotaci hlavou směrem k můstku, ale hlava se 
nedostává níže než nohy, označení triků: bio nebo flat spin (flatspin – 
hlava níže než bio). 
D. Při této variantě rotuje tělo směrem od můstku a přitom se hlava dostává 
níže než nohy, označení triků: rodeo nebo misty flip (misty flip – hlava 
níže než rodeo) (Volák a Mikula, 2009). 
 
Rotace oddělené nebo navazující 
     Za obecně správnou rotaci je považována rotace celým tělem, tedy jezdec, který otáčí 
tělo ve správném sledu a dosáhl tak plynulé rotace celého těla. Instruktor a žáci mohou 
používat variace, ve kterých horní a dolní poloviny těla rotují odlišně. Pokud žáci nejsou 
schopni kontrolovat pohyby těla a vytvořit plynulou a jednoduchou rotaci, je třeba jim 
věnovat čas a pomoci jim pochopit, jak změnit provedení před tím, než začnou zkoušet 
navazující rotace. Navazující rotace (multi-part spins) se dělí na dva základní typy: 
 
o Horní polovina těla první, dolní polovina druhá 
     Po odrazu začít rotaci rameny a otáčet jimi v plném rozsahu, aby jezdec zdvihl horní 
polovinu těla. Když horní polovina těla zastaví, dolní polovina začne rotovat po celý 
rozsah pohybu. Toto se může opakovat tolikrát, kolikrát jezdec chce a je schopen. 
 
o Dolní polovina těla první, horní polovina druhá 
     Po odrazu se jezdec musí soustředit na úplnou rotaci chodidel a nohou, aby zdvihl horní 
polovinu těla. Když nohy přestanou rotovat, ramena zrychlí a dorotují až do konce rotace. 
Toto se může opakovat tolikrát, kolikrát jezdec chce a je schopen. 
 
 Tyto pohyby lze učit na rovinách. Je dobré provést žáky sériemi rotací na sněhu, 
rozebrat je na jednotlivé části a následně přidat skok. Učení tímto způsobem žákům 
pomůže pochopit pocit plynulé a sekané rotace (Crockett et al., 2005). 
 
• Raily a boxy 
     Jezdci mohou najíždět z obou stran railu nebo přímo. Nájezd je pojmenován v závislosti 
na směru, kterým jezdec rotuje, aby na rail najel – natural (přirozený směr rotace) nebo 
unnatural (rotace na opačnou stranu). 
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Natural (upřednostňovaný směr rotace) 
     Srovnat se s railem tak, aby rail byl na jezdcově natural straně, v závislosti na 
upřednostňovaném směru rotace. Pokud je jezdcova „natural“ rotace doleva, začínat nalevo 
od railu. Pokud je jezdcova „natural“ rotace doprava, měl by jezdec začínat napravo od něj. 
 
Unnatural (rotace na opačnou stranu) 
     Srovnat se s railem tak, aby rail byl na jezdcově unnatural straně, opět odvozeno od 
upřednostňovaného směru rotace. Obecně bude jezdec najíždět s náklonem lehce na 
„unnatural“ hranách. 
 
Straight On (přímo na rail) 
     Najíždět tak, aby rail byl rovnoběžně a mezi lyžemi. Lze taky použít pluh pro kontrolu 
rychlosti a náskoku. 
 
„Grind“ z přímé jízdy  
Rail Slide – jezdec najíždí na rail ze své natural strany a při náskoku natáčí špičky přes 
rail. 
Lip Slide – jezdec najíždí na rail ze své natural strany a při náskoku natáčí paty přes rail 
opět ve svém unnatural směru.  
Straight On – jezdec najíždí na rail přímo a po odrazu rotuje ve svém natural směru.  
 
„Grind“ z jízdy na switch 
Rail Slide – jezdec najíždí na rail ze své unnatural strany a při náskoku natáčí špičky přes 
rail. 
Lip Slide – jezdec najíždí na rail ze své natural strany a při náskoku natáčí patky přes rail 
ve svém natural směru.  
Straight On – jezdec najíždí přímo na rail a po odrazu rotuje ve svém unnatural směru. 
 
 
Náskoky  
     Jezdci naskakující na rail z jízdy rovně nebo na switch. Přímé najetí na box se nazývá 
50/50. Popis „rail slidu“ se odvíjí od nájezdu, směru a počtu celých obratů okolo svislé 
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osy. Například pokud jezdec najíždí switch, při náskoku se otočí o 270° (3/4 plné rotace) a 
potom o 270° při odskoku na regular, jde o cab 270 on, 270 out. 
 
Seskoky 
 Lze pomýšlet o railu jako o dvou tricích: jeden při náskoku a jeden při seskoku se 
„slidem“ uprostřed. Seskok je součástí triku, jezdci při něm mohou vytvořit styl a 
obtížnost.  
Např. Seskok o 270° 
 Natural  to Natural – jezdec naskakuje na rail rotací „natural“ a dopadá na něj 
s rameny paralelně s railem. Při odrazu nechá ramena, aby rotaci naváděly a 
pokračuje ve směru rotace „natural“. Otočí hlavou tak, aby bylo možné vidět místo 
dopadu a dopadá do jízdy přímé. Toto také funguje při „unnatural to natural“. 
 
 Natural to Unnatural – jezdec naskakuje na rail rotací „natural“ a dopadá v natočené 
pozici (ramena kolmo k railu). Připravuje se na změnu pohybové energie rotace za 
použití ramen. Po odskoku otočí hlavou ve směru „unnatural“ do pozice „blind“ a 
odjede v pozici „switch“. Toto také funguje při „unnatural to natural“ (Crockett et al., 
2005). 
 
 
 
• U-rampa 
     Aby si jezdec ujasnil rotace, které souvisí s jízdou v u-rampě, musí se nejprve podívat 
na různé odrazy a směry rotace v závislosti na stěně, na kterou jezdec najíždí. 
 
Left and Right Wall (levá a pravá stěna) 
360° – odraz vychází z horních hran a jezdec rotuje ve směru nájezdu, otočí se těsně pod 
360° a odjede na switch. 
540° – odraz vychází z horních hran a jezdec rotuje ve směru nájezdu, otočí se těsně pod 
540° do směru jízdy. 
Alley-oop – odraz vychází z horních hran a jezdec rotuje proti směru nájezdu, otočí se 
těsně za 180° do směru jízdy. 
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Natural, Unnatural 
     Jezdci si musí určit jejich vlastní „natural“ směr rotace. Jediná věc, která se v u-rampě 
změní, je zvolená stěna. Většina jezdců pracuje na rotacích v obou směrech a nosí doplňky 
známé jako „danglers“(přívěsek, ocásek), které identifikují jejich „unnatural“ směr 
(Crockett et al., 2005). 
   2.5.3  Fázování triků – ATML model 
 
     Klíč je ve vyvinutí systému, který analyzuje jednotlivé pohyby, včetně akrobatických 
pohybů potřebných při provádění triků. ATML model je utvořen tak, aby pomohl provést 
jakýkoli freestylový trik - na „Big Airu“, v „U-rampě“, na „Railech“ atd. Analyzuje je 
v termínech fází, akcí a výstupů. To, co mají všechny triky v kterékoli parkové disciplíně 
společného je, že k provedení zvoleného triku jezdec vždy plánovaně postupuje přes 
nájezd, odraz, manévr a dopad (ATML) (obrázek 51). Každá fáze vyžaduje od jezdce 
určité akce a taktiky a tyto akce mají přímý vliv na každou jednotlivou podfázi. Jezdec 
vlastně cykluje skrz ATML fáze, zatímco spojuje některé triky dohromady. V tomto 
případě doskokem jednoho triku určí jezdec nájezd na další. 
                                  Obrázek 51 ATML model (Crockett et al., 2005) 
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• Approach  (rozjezd) 
     Tato fáze označuje vše, co jezdec dělá před samotným vzlétnutím. Pomýšlejme o ní 
jako o rozhodovací a přípravné zóně. Jezdec se musí vizuálně a mentálně připravit 
k celému procesu od výběru manévrů, provedením nezbytných nájezdových a odrazových 
pohybů k úspěšnému doskoku. Rozjezd ke skoku a railu (zábradlí) začíná značně dříve a 
navazuje na odrazovou rampu, rozjezd pro u-rampu začíná na plochém dnu u-rampy a 
navazuje na výjezdovou stěnu. 
 
• Takeoff (odraz) 
Tato fáze pojednává o pohybech, které jezdec provádí na hraně nebo blízko hrany 
odrazového můstku. Jedná se o tzv.  akční zónu, kde jezdcovy pohyby přecházejí 
z přípravy k samotnému manévru, což zahrnuje létání přes skoky, nad u-rampou nebo 
„slidování“ na railech (obrázek 52).  Odrazové místo u skoků a railů je posledních pár stop 
odrazového můstku, v u-rampě je mezi stoupáním ve stěně u-rampy a horní koncovou 
hranou u-rampy. Pro jezdce je velmi důležité kontrolovat hranění na odrazovém můstku 
k získání správné trajektorie. Neméně důležité pro jezdce je kontrolovat tlak, který mu 
umožní získat správnou amplitudu a trajektorii, pro správný odraz na hraně u-rampy nebo 
lehký přechod z odrazového můstku na rail. Toto je nejintenzivnější část sjíždění 
jakéhokoli terénu a vyžaduje po jezdci dobré základy. Klasický odraz z patek se nazývá 
ollie a odraz ze špiček se nazývá nollie. 
 
• Maneuver (letová fáze) 
Tato fáze zahrnuje jezdcovy pohyby a pozice mezi odrazem a doskokem – tj. ve vzduchu 
nad „tablem“ skoku, stěnou rampy nebo nad „jibbovací“ překážkou (brázek 52 a 53). Jedná 
se o zónu stylu a ovládání. Jezdec musí použít síly, vytvořené při odrazu, aby pohnul tělem 
v požadovaných pozicích a připravil dokončení triku tak (vytočením kolen a kotníků, aby 
přitáhl lyže blíže ke středu nebo udržení pozice při klouzání po railu), aby bylo možné 
vpředu dopadnout. 
Pohyby jezdci umožňují zacílit na dopad a absorbovat náraz. Kontroluje rotaci, aby dosáhl 
požadovaného otáčení nebo přímé dráhy. Pokud jezdec dobře zvládl rozjezd, odraz a 
manévr, bude i dopad stabilní a pevný. 
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• Landing (dopad) 
 Tato fáze určuje, jestli se  jezdec jen předvádí nebo je opravdový profesionál. Doskok 
odkazuje na pohyby, které jezdec udělá, aby zvládl dopad a schopnost odjet pryč. Jedná se 
o zónu dopadu a dokončení. Úspěšný doskok umožní jezdci vyrovnat balanc, srovnat 
rychlost a najet si k dalšímu triku. Doskok u skoků a sjezdu po railu začíná horní hranou 
dopadové plochy (dopadu). Na u-rampě začíná doskok na okraji rampy a vede až dolů 
k plochému dnu (obrázek 53). Zde se jezdec musí přizpůsobit určeným doskokovým 
zónám podle prováděného triku. Dále je třeba dopnout končetiny a připravit nohy na 
dopad. Ovládání hran v u-rampě je velice důležité. Někdy jezdec potřebuje doskočit po 
rotaci nebo se rychle dostat k hraně. Ten, kdo zvládl dobře ostatní fáze, je srovnaný a 
připraven odjet čistý trik. Čistě dopadl jezdec, který jede ve správném místě, správným 
směrem, aby mohl navázat na další překážku, srovnává rychlost nebo se vyvaruje překážek 
v doskoku atd. Např. v u-rampě potřebuje jezdec dopadnout a zajistit výjezd po stěně tak 
rychle, jak je to možné (Crockett et al., 2005). 
 
     Za použití metody ATML při jibbování bude zřejmé, že jezdec projede dvěmi 
kompletními ATML cykly (obrázek 54). Jezdec musí na rail najet, odrazit se od rampy, ve 
vzduchu předvést trik a dopadnout na rail. Potom musí na railu udržet stabilní pozici, 
odrazit se od railu a předvést trik, aby se ve vzduchu natočil směrem ze svahu a 
kontroloval tak dopad. Původní diagram railu (obrázek 52) ukazuje ATML ve 
zjednodušeném formátu, kde je každá fáze pouze jednou. To značí, že jezdec neprovádí 
žádné pohyby na změnu postoje, když se připravuje na slide nebo na odraz ze sněhu, aby 
naskočil na rail. Místo toho zjednodušený formát předpokládá bezchybný nájezd s malým 
nebo žádným pohybem během přechodu (odrazu) (Crockett et al., 2005). 
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                    Obrázek 52 rozdělení ATML zón na skoku a railu s trajektorií  
                          
                       
 Obrázek 53 Rozdělení ATML zón v u-rampě z boku a shora 
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                           Obrázek 54 ATML model railu (dva cykly) 
 
 
Sensory contribution (smyslové přispění)  
     V každé fázi ATML lze zhodnotit smyslovým vnímáním co se děje se zvážením Speed 
(rychlosti), Pop (naklonění) a Spin (rotace) - SPS. 
    Smyslové uvědomění je velice důležitý moment při freestylové jízdě. Jezdci pomáhá 
uvědomit si, kde v čase a prostoru se zrovna nachází a podle toho učinit nezbytná 
rozhodnutí. 
Zrak bývá zpravidla zaměřen na další fázi triku. Během nájezdu se jezdec zaměřuje na bod 
odrazu, během odrazu sleduje vrchol letu  nebo konec railu  a během manévru bod dopadu. 
Sluchové a hmatové vjemy dávají jezdci informace o rychlosti a uvědomění si vlastního 
pohybu. Čím více se jezdec rozhoduje na základě smyslových vjemů, tím spíše je jeho trik 
dílem kreativity než náhody. 
 
• Speed  (rychlost) 
 
     Velikost a  tvar freestylového triku diktuje rozmezí odpovídající rychlosti, abychom 
úspěšně dojeli z určené zóny odrazu k určenému místu dopadu. Výzvou pro jezdce je 
stanovení vhodné rychlosti a výběr efektivního způsobu, jak měnit rychlost bez ztráty 
balancu, aby bylo možné trik dokončit. Sledování přípravy, skoků a linií jiných jezdců 
může vést k vylepšení vlastních triků. Rozjezdová fáze může být využita k navolení dobré 
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• Pop (náklon)  
 
     Jezdec opouštějící odrazový můstek ve vzduchu  nebo naskakující na rail se typicky 
naklání vzhůru ve směru jízdy . Přestože je to nejjasnější příklad POP (natažení při 
odrazu), je to vpravdě pouze jeden z příkladů. POP znamená naklonění a protažení pohybu 
prováděných ve všech fázích ATML.  Příklady jsou naklonění, které zaujímá jezdec při 
rozjezdu, natažení při odrazu, přitažení rukou i nohou k tělu během manévru a vyrovnání 
po dopadu. Také to, jak se jezdec nastaví k odrazu (jízda na lyžích po hraně nebo ploše) je 
element řadící se mezi POP. POP zahrnuje všechny akce, které umožňují těžišti těla jezdce 
pohybovat se podle zvolené trajektorie s využitím rozmanitých pohybů potřebných 
k provedení zvolené akce.  
 
• Spin (rotace) 
     Jakmile se jezdec dostane do vzduchu a začne se otáčet o 360° nebo vylétává z osy, 
musí stále kontrolovat element rychlosti. Spin souvisí s rotací kolem osy,  rotačními a 
točivými pohyby. Jezdec musí zvládnout potřebnou škálu pohybů, aby mohl rotaci ovládat. 
Příklady zahrnují vyrovnávání spodní a horní poloviny těla pro prevenci nebo zastavení 
rotace, užití zpětných pohybů k udržení rotace nebo setrvání na railu a použití pohybů 
celého těla nebo jeho horní či spodní části k zahájení a provedení rotace na povrchu i ve 
vzduchu (spins). 
 
Trajectory (dráha) 
     Trajektorie je dráha jezdce v průběhu provádění triku (pomocí smyslů a SPS) přes 
ATML fáze a začíná odrazem (obrázek 52 a 53). Přestože některé triky vypadají jako plné 
pohybů, vytrénovaným okem lze podle instrukcí zachytit 3 hlavní trajektorie. 
1. dráha těžiště jezdcova těla (středu) 
2. dráha lyží (nohou) 
3. dráha horní poloviny jezdcova těla (hlava, ramena, ruce) 
     Lze si představit, jak by dráha vypadala, kdybychom nakreslili čáru za někým, kdo 
provádí trik. Jezdcův přesun směřuje nejspíš dopředu a napříč nebo svisle. Propracovaný 
trik začíná smyslovým připravením trajektorie (uvědoměním si trajektorie).  
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     Obecně míří dráha přímo v horizontální linii s hladkým zdvižením na začátku, 
srovnáním na středu a hladkým skloněním na konci ve vertikální linii. Horní část těla se 
mírně zvedá při odrazu a skloní se při dopadu na rail, narovná se na středu railu a znova se 
zvedá na konci railu. Chodidla mají důležitou dráhu také ve vertikální linii. Zvednou se 
hned po odrazu, aby pomohly nastoupit na rail naplocho a měkce pak zůstávají narovnané 
až do seskoku na konci railu, kdy jsou nakloněny nahoru, aby se připravily k doskoku. 
Nakonec se chodidla skloní tak, jak se nohy natahují k doskoku. Znova je to ve vertikální 
linii a vypadá to jako vlnění.  
     Tak, jak postupně jezdci získávají zkušenosti a sebedůvěru, smyslové vnímání pomáhá 
zaměřit se lépe na trajektorii během jízdy a umožňuje jim dělat úpravy a korekce 
předváděných triků (úprava trajektorií). S koučováním a praxí se mohou naučit tyto úpravy 
dělat dříve v ATML cyklu. Tak, jak jezdci postupně zlepšují nastavení trajektorie, 
provádějí pohyby v celé zvolené trajektorii (trajectory control). To je také klíčový element 
pro jezdce, aby byli schopni zvládat obtížnější figury. Zapojení SPS umožňuje přímo se 
spojit se svým trikem. Způsob, jakým aplikuje jezdec tyto elementy během ATML definuje 
ovládání a styl (Crockett et al., 2005). 
 
2.5.4 Tvoření názvů triků 
     Většina triků je výsledkem kombinace několik samostatných úkonů (názvů), které mají 
svůj vlastní význam při identifikaci každého triku. Celou situaci je možné názorně 
vysvětlit na konkrétním příkladu triku s názvem switch cork 540° double japan. 
 
SWITCH CORK 540° DOUBLE  
JAPAN 
Označení způsobu 
nájezdu (switch 
nebo normal *) 
Identifikace 
vyosené rotace 
(cork, bio, flat, 
rodeo, místy) 
Označení stupně 
rotace (180°, 
360°, 540°, 720° 
atd.) 
Název grabu 
(chycení lyže) 
 
* při normal nájezdu se slovo „normal“ nevkládá do názvu triku 
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     Z názvu uvedeného triku lze vyčíst, že se jedná o trik, na který se jezdec rozjíždí 
pozadu, je vyosený hlavou k můstku, dokončí 1 ½ rotace kolem svislé osy a drží double 
japan grab. 
 
Switch 
     Jezdec má na hraně skoku 4 možnosti, jak se odrazit. Buď jede popředu (odraz doprava, 
doleva) nebo jede pozadu „na switch“ (odraz doprava, doleva). Pokud jezdec provede trik 
(rotaci) na stranu, která je pro něj obtížnější, tedy nepřirozená, nazývá se tato rotace 
unnatural. Toto označení se uvádí v názvu triku úplně na začátku. U zkušených jezdců je 
bohužel někdy i pro ně samotné obtížné říci, která strana je pro ně natural (přirozená) a 
která unnatural (nepřirozená). Proto se lze setkat také s označením right side (doprava) 
nebo left side (doleva), namísto natural nebo unnatural. 
 
Cork 
     Newschool triky jsou buď vyosené nebo nevyosené. Pokud by tento trik byl nevyosený 
(hlava nahoře, nohy dole), označil by se jako switch 540 double japan, tedy bez označení 
cork. Když je ovšem trik vyosený, jako cork, rodeo, bio aj., musí se vždy takto označit. 
 
540° 
     Číslo v názvu triku označuje stupeň jeho rotace. Uvádí se téměř vždy s výjimkou rovného 
skoku, protože při něm se tělo netočí kolem svislé osy těla. Rovný skok s odrazem a dopadem 
na switch se nazývá zero. 
 
Grab 
     Díky extrémnímu vývoji tohoto sportu se triky každým rokem neuvěřitelně rychle rozvíjejí 
a zdokonalují. V současnosti již existuje mnoho způsobů a modifikací jejich provedení. Záleží 
především na kreativitě a schopnostech samotných freeskierů (Volák a Mikula, 2009). 
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2.6 Bezpečnost 
     Pravidla, která jsou zde uvedena, slouží k zajištění bezpečnosti všech lidí pohybující se 
ve snowparku, na sjezdovce nebo v backcountry terénu. Před vstupem do snowparku je 
základem umět se pohybovat na upravených svazích, zásady bezpečnosti na sjezdových 
tratích jsou popsány v příloze 2. Pro bezpečný pohyb v těchto terénech je nezbytně nutné 
prostudovat tyto pravidla a dodržovat je.  
2.6.1  Pravidla chování ve snowparku 
 
 1. Znalost překážek 
        Před první jízdou je důležité si nejprve park projet a prohlídnout si, jak jednotlivé 
skoky a překážky vypadají. 
 
 
2. Sledovat dění okolo sebe 
     Při jízdě parkem neustále sledovat dění okolo sebe. Newschool je i o ježdění na switch 
a může se snadno stát, že jezdec přehlédne jezdce, který jede pod ním. Po pádu se 
nezdržovat na dopadu skoku nebo překážky déle, než je nezbytně nutné 
 
3. Hlásit se o místo na rozjezdu 
     Když  přijede jezdec nad skok nebo jinou překážku mezi více čekajících, počká, až na 
něj přijde řada. Držet se pravidla – ten, kdo čeká jede nejdéle. Poté jezdec zvedne ruku tak, 
aby o něm ostatní věděli, řekne další nebo next a potom se může rozjet na skok či 
překážku. 
 
 4. Na skok se rozjíždět až ve chvíli, kdy je vidno, že jezdec před vámi bezpečně odjel 
     Vždy se ujistit, že jezdec co skákal před vámi, trik bezpečně ustál a odjel z dopadu. 
V případě, že jezdec před vámi trik neodjel nebo jste jej neviděli odjet, jeďte se podávat na 
hranu dopadu, jak na tom je. Pokud je vše v pořádku, lze zvednout ruce do pozice open - 
ruce nad hlavou tvoří písmeno O (obrázek 55) nebo ruce nad hlavou s holemi svisle vzhůru 
(obrázek 56) a jezdec za vámi může bezpečně skákat. V opačném případě je nutné 
zvednout ruce do pozice closed - zkřížené ruce nad hlavou s holemi (obrázek 57) či bez 
holí (obrázek 58) a ujistit se, že čekající jezdci vědí o situaci a jet zraněnému na pomoc. 
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          Obrázek 55 Znamení OPEN                      Obrázek 56 Znamení OPEN s holemi 
                           
 
  
 
 
 
Obrázek 57 Znamení CLOSED s holemi               Obrázek 58 Znamení CLOSED 
                     
 
  5.  Nezastavovat na „tablu“ skoku (plocha mezi odrazem a dopadem) 
     "Table“ je součást skoku, nikoliv tribuna pro diváky nebo místo pro odpočinek.  
Výjimku tvoří kameramani, fotografové a lidé zastavující plynulost jízdy kvůli zranění na 
dopadu. I ti ale musí být stále na pozoru a volit místa co možná nejbezpečnější. 
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 6. Rozjíždět se na skok správnou rychlostí 
     Podívat se, z jakého místa se rozjíždí ostatní rideři a podle toho volit svou rychlost. 
Pokud si nejste rychlostí jistý, raději počkejte na někoho, kdo už překážku skákal nebo 
jezdil a kdo vám nájezdovou rychlost může ukázat. 
 
    7.  Udržovat „flow“ (plynulost) své jízdy 
     Snažit se jezdit co možná nejplynuleji a bez zbytečného zastavování před každou 
překážkou. Pokud má park kvalitně rozdělené jednotlivé řady (lines) překážek, je dobré je 
dodržovat a snažit se zbytečně nekřižovat. 
 
8. Respektovat ostatní 
     Jezdit a chovat se v parku s ohledem na ostatní více či méně zkušené  freeskiery i 
snowboardisty. Každý má ve snowparku překážky vyhrazené svým schopnostem. 
Nepřeceňovat své síly a nejezdit na skoky a raily, na které ještě jezdec nemá, zbytečně se 
tím brzdí ostatní rideři a může se způsobit nepříjemné zranění (Volák a Mikula, 2009). 
 
2.6.2  Pravidla chování v backcountry terénu 
     V posledních letech nastává boom terénního, volného a kreativního lyžování, jinak 
řečeno freeriding ve volném terénu. Vžitým pojmem pro oblast, kde se jezdí freeriding, je 
tzv. backcountry. Backcountry je obecně kdekoliv mimo patrolované oblasti zimních 
středisek a tudíž se nachází převážně v lavinovém terénu. Backcountry terén a přístup k 
němu se liší všude na světě. Hodně míst má přístupové cesty přímo díky vlekům, kdežto k 
jiným se lze dostat až po dlouhém pochodu, míle od nejbližšího střediska. K dosažení těch 
nejodlehlejších míst je dokonce zapotřebí výlet helikoptérou. Severní Amerika nabízí ten 
nejlepší heli-skiing, což není v Evropě tak běžné. Klíč ke každému backcountry výletu je 
příprava, bezpečnost, znalosti hor. Proto při provozování lyžování ve volném terénu je 
třeba zvážit několik důležitých okolností týkajících se základního technického vybavení a 
sněhových podmínek, ale největším důvodem, který nedovolí jít do volného terénu je pak 
strach založený na nezkušenosti. Je nanejvýš důležité se naučit vědět kdy jít (počasí / 
lavinová situace), kam jít, s kým a jaké vybavení používat. V podstatě jde o to jít tehdy a 
tam, kde sníh je stabilní, se zkušenými lyžaři a správným vybavením.  
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1. Informovat se o převládající lavinové situaci a počasí 
     Vybrat oblast, která se nachází v nelavinovém terénu, zvláště když je stupeň lavinového 
nebezpečí vysoký, tj. od stupně 3.  
2. Vybrat si spolujezdce, kteří: 
· vybírají míru rizika, které je pro nás přijatelné 
· jsou vybaveni lavinovými pomůckami 
· vědí jak použít záchranné vybavení 
· jestli je to možné, znají danou oblast a lavinové svahy 
 
3. Zkontrolovat vybavení 
    Zkontrolovat, že jsou lavinové pípáky funkční jak při balení, tak před vyjitím do 
volného terénu. Výstroj, kterou si vezmete, bude záležet čistě na osobní preferenci, ale jsou 
položky, které jsou zásadní. Ty zahrnují lavinové „pípáky“, píšťalky, baterky, lopatky, 
lavinové sondy a lékárničky.  
4. Než vyrazíme, promyslet si trasy 
    V nejbližším středisku si zjistit, zda v místě přímo existují „backcountry riding“ tůry s 
průvodcem. Od místních zaregistrovaných průvodců získat podrobné znalosti terénu. Ke 
kontaktu s nimi vám nejlépe pomohou „snowboard shopy“ v lyžařském středisku. Určitě si 
také obstarat mapy oblasti, případně přímo freerideových svahů. Některá střediska své 
vlastní mapy samy vydávají a mohou být zdarma. 
5. Základní pravidlo zní nikdy nechoď sám! 
     Je rovněž extrémně důležité provádět výběr skupiny vzhledem k příslušným 
zkušenostem každého člena. Každý z členů skupiny by určitě měl být zkušeným a zdatným 
lyžařem. Výběr vůdce skupiny je důležitý a měl by jím být člověk, který včas posoudí, kdy 
je čas se vrátit a vyhnout se tak případnému nebezpečí.   
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6. Pojištění 
    Nikdy za žádných okolností nechodit na backcountry výpravy bez pojištění. Existuje 
mnoho společností, které do smluv zahrnují pojištění na sjezdovkách, ale jen několik 
povoluje i pohyb ve volném terénu (www.laviny.cz). 
    Téma týkající se lavin a lavinové prevence vůbec je velmi široké.  Existuje mnoho 
obsáhlých, převážně však cizojazyčných publikací. Jako ideální doplněk pak 
doporučujeme projít lavinovým kurzem (www.laviny.cz).  
     V hodně zemích, kde je lyžování populární, jako ve Francii, Norsku, Švédsku, 
Švýcarsku a Kanadě je ježdění ve volném terénu dovoleno. V dnešní době je velmi 
populární ježdění na Ukrajině či v Gruzii, kde nejsou velká střediska a převažuje volný 
terén nad upraveným.  Bohužel v České republice většina lyžařských středisek leží 
v chráněné krajinné oblasti nebo v národním parku. Tudíž pohyb ve volném terénu, mimo 
sjezdové tratě je zakázán pod finanční pokutou. 
 
 
 2.7  Freestylové metodiky (newschool skiing)    
2.7.1  Rakouský lyžařský plán  (mistrovský stupeň – new school 
skiing) 
 
Vstup, začátek 
Přivyknutí na lyžařskou výstroj a výzbroj určené pro „freeskiera“ a jejich kontrola.  
 
Nácvik 
Volné jízdy s twintip lyžemi, příp.s allroundcarver. 
 
Doporučení 
Využít twintip lyže. 
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1. Fakie 
Cíl 
Jistá a bezpečná „fakie“ jízda (jízda pozadu). 
Terén 
Mírný svah, méně frekventované místo. 
Cvičení 
1. Vyjíždíme po spádnici pluhem pozadu (patky u sebe, špičky od sebe), z pluhu plynule 
přecházíme do paralelního postavení a po několika metrech opět přecházíme do pluhu a 
brzdivého pluhu (několikrát za sebou).  
2. Hokejový stop: vyjíždíme po spádnici pozadu, po několika metrech následuje rychlé 
přenesení hmotnosti těla na budoucí spodní lyži a prudké zastavení do strany. Důležité 
zkoušet na obě strany.  
3. Oblouky  v pluhu pozadu: vyjíždíme po spádnici pluhem pozadu, přeneseme hmotnost 
těla na budoucí spodní lyži (pravou nebo levou) a zároveň se díváme za sebe přes spodní 
rameno.   
4. „Falling leaf“ (padající list):  vyjíždíme popředu šikmo svahem až do zastavení. 
Přeneseme hmotnost těla mírně vzad a vyjíždíme šikmo svahem pozadu, díváme se za sebe 
přes spodní rameno. Měnit rychlost a úhel padajícího listu. 
5. Základní stupeň zatáčení pozadu (oblouk v pluhu s odvratem budoucí vnější lyže): 
vyjíždíme po spádnici pozadu v pluhu, přeneseme hmotnost těla na budoucí vnější lyži a 
zahájíme smýkaný oblouk, zároveň v průběhu oblouku srovnáme lyže paralelního 
postavení a snižujeme těžiště těla až do mírného zastavení. Následně těžiště těla opět 
zvyšujeme, přesouváme hmotnost těla mírně vzad a zahajujeme smýkaný oblouk na 
druhou stranu. Vždy se v oblouku díváme přes spodní rameno, horní část těla je téměř 
paralelně s lyžemi. 
6. Jízda „fakie“ v páru: dvojice jezdců se drží pevně za hole, ten kdo jede nahoře udává 
směr a rychlost jízdy, pozadu jedoucí lyžař se soustředí na svoji pozici (hlava, ramena), 
správné přenášení hmotnosti těla a na opravy se soustředí jezdec jedoucí popředu. 
7. Paralelní jízda „fakie“: vyjíždíme po spádnici pozadu v paralelním postavení lyží, 
přeneseme hmotnost těla na budoucí spodní lyži (pravou nebo levou), díváme se přes 
spodní rameno a zahájíme smýkaný oblouk. Spodní lyže je předsunutá před horní. V 
průběhu oblouku plynule snižujeme těžiště těla, ke konci oblouku plynule zvyšujeme 
těžiště těla a přesouváme hmotnost mírně vzad, čekáme na „nadriftování“ (posunutí těžiště 
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těla a lyží) směrem ke spádnici a můžeme zahájit smýkaný oblouk na druhou stranu. 
Oblouky provádíme dlouhé a otevřené. Důležité je nalézt správný cit pro lyže, stupňovat 
tempo a náklon směrem do oblouku. 
 
Doporučení  
Stále se snažit zatěžovat přední část lyží (udržovat náklon vpřed). 
 
2. Triky na sjezdovce 
Cíl 
Hra pohybem, jízda na lyžích jednou jinak. 
Terén 
Mírný až středně strmý svah, méně frekventované místo. 
Cvičení 
1. Rotace o 180° se stálým kontaktem se sněhem (ze svahu, do svahu): vyjíždíme šikmo 
svahem popředu, rotaci zahajujeme vyjetím do svahu. Po dokončení rotace o 180° 
navazujeme další rotací o 180°, kterou zahajujeme z jízdy pozadu.  
2. Rotace o 180° s výskokem: vyjíždíme šikmo svahem popředu, následuje dynamický 
odraz se současnou rotací trupu. Po dokončení rotace navazuje další rotace o 180°, kterou 
zahajujeme z jízdy pozadu. 
3. „Tail Roll“ 180° (rotace o 180° na ohbí patek lyží):  nácvik na místě – dynamický odraz 
a přenesení hmotnosti těla na patky. 
4. „Tail Roll“180° za jízdy: rotace o 180° na lyžích z jízdy pozadu. Vyjíždíme šikmo 
svahem pozadu, následuje dynamický odraz a přenesení hmotnosti těla na patky se 
současnou rotací trupu za spodní rukou, která nás táhne vpřed. Horní polovina těla je 
vzpřímená.  
5. „Nose Roll“ 180°“ (rotace o 180° na ohbí špiček lyží): vyjíždíme šikmo svahem 
popředu, smykem stáčíme lyže směrem do svahu, následuje dynamické přenesení 
hmotnosti těla na přední část lyží, nejlépe na špičky (což z počátku není tak snadné) a 
zároveň za pomoci spodní ruky přetáčíme horní polovinu těla do směru rotace. 
Dokončujeme rotaci do mírného podřepu.  
6.  „Polish bagel“: rotace o 360° na boku z řezaného oblouku, horní polovina těla má 
kontakt se sněhem. Horní polovinu těla pokládáme na sníh před spádnicí a za spádnicí po 
dokončení rotace o 360° se opět zvedneme do základního sjezdového postoje. 
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3. Skoky 
Cíl 
Jisté a bezpečné přímé skoky („Straigt airs“) s „grabem“, bez „grabu“. 
Terén 
Nejlépe malé skoky ve snowparku v části pro začátečníky. Nebo využití tzv. „Rollers“ 
navazované vlny. Mohou být velice jednoduché, stavěné jako jemné vlnky nebo ostřejší a 
mohutnější. 
Cvičení  
1. Skoky bez „grabu“: vyjíždíme po spádnici na odrazový můstek (skok), snížením těžiště 
těla se připravíme na odraz na hraně skoku, když špičky lyží najíždí na hranu, následuje 
dynamický odraz. Po odraze se snažíme přitáhnout nohy pod tělo, sledujeme dopadovou 
plochu, připravujeme se na dopad natažením nohou a při dopadu tlumíme dopad opětným 
pokrčením nohou. 
 
 Skoky s grabem: lyžařskou hůl držíme třemi prsty, ukazováčkem a prostředníčkem 
„grabujeme“ (chytáme) hranu lyže. Horní polovina těla zůstává v klidu a snažíme se 
přitáhnout nohy pod tělo (kolena k prsům). Před dopadem „grab“ opět uvolníme. 
2. Safety grab: pravá ruka uchopí za pravou hranu pravou lyži pod vázáním zvnějšku. 
3. Japan grab:  pravá ruka uchopí za hranu levou lyži, za pravou nohou pod vázáním. 
4. Tail grab:  pravá ruka uchopí pravou lyži zevnitř nebo zvenčí, směrem od patky vázání 
k patce lyže nebo přímo za patku lyže (tail). 
5. Mute grab:  pravá ruka uchopí levou hranu levé lyže před vázáním.  
 
Doporučení 
Skoky rozdělit: fáze výskoku, letu a dopadu. Dopad lehce odpružit. 
 
4. Skoky s rotací (spin) 
Cíl 
Jisté provedení rotací okolo svislé osy těla (180°, 360°, 540° atd.) 
Terén 
Nejlépe malé skoky ve snowparku v části pro začátečníky. 
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Cvičení 
1. 180° („one-eighty“):      
- nácvik na místě: vysvětlit a ukázat jednotlivé pozice těla a segmentů těla 
v jednotlivých fázích triku. 
- nácvik na můstku: vyjíždíme po spádnici na můstek, při nájezdu postupně 
snižujeme těžiště těla a přetáčíme horní polovinu těla proti směru točení. Při 
dynamickém odraze točíme horní polovinu těla do směru točení (paže, ramena, 
hlava), díváme se zpět k můstku a tím rotuje celé tělo. Horní polovinu těla držíme 
vzpřímeně (nepředkláníme se dopředu, ani se nezakláníme dozadu). Kontrolujeme 
tlumený dopad s odjezdem pozadu.   
2. „Switch 180°“: vyjíždíme po spádnici pozadu na můstek, při odrazu přetočíme horní 
polovinu těla směrem dopředu a kontrolujeme dopad. 
3.  „360°“ (three-sixty): najíždíme stejnou rychlostí jako při 180°. Rytmus pohybu těla je 
silnější a výbušnější. Horní polovinu těla (hlava, paže, ramena) točíme tak dlouho, až opět 
vidíme dopad. 
4. „Switch 360°“: najíždíme na můstek pozadu, stejnou rychlostí jako na „Switch 180°“. 
Rytmus pohybu těla je silnější a výbušnější. Horní polovinu těla točíme silným impulsem 
tak dlouho, až je pohled namířen zpět k můstku. 
5. „540°“ („five-fourty“): impuls horní poloviny těla je ještě silnější, točíme jeden a půl 
rotace a tak dlouho, dokud pohled nesměřuje zpět k můstku.  
 
Doporučení 
Skoky rozdělit na fáze výskok, let, dopad. Dopad lehce odpružit. 
 
5. Jízda a skoky v u-rampě 
Cíl 
Bezpečná jízda v u-rampě, skoky v u-rampě („airs“). 
Terén 
U-rampa 
Cvičeni 
1. Na stěny u-rampy najíždíme jako na klopené zatáčky (provádíme oblouky z jedné strany 
u-rampy na druhou), postupně zvyšujeme tempo a rychlost, snažíme se stěny vyjet téměř 
až k hraně u-rampy. 
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2. Malé skoky v u-rampě:  stěny u-rampy vyjíždíme téměř až k okraji, dynamickým 
odrazem a mírnou rotací horní poloviny těla opět stáčíme špičky a „dropujeme“ zpět do 
stěny. Horní polovinu těla se snažíme držet v pravém úhlu ke stěně u-rampy. 
3. Skoky nad  úroveň hrany u-rampy: neodskakujeme od stěny, ale snažíme se srovnat se 
stěnou. Jedeme se vzpřímenou horní polovinou těla v pravém úhlu ke stěně, na hraně stěny 
u-rampy dynamickým odrazem a mírnou rotací horní poloviny těla opět stáčíme špičky a 
„dropujeme“ zpět do stěny. Při dopadu rádius stěny vyrovnáváme pokrčením nohou. 
4. „Drop in“ (vjetí do u-rampy seshora a následné vyjetí z u-rampy): horní polovinu těla 
necháme co nejklidnější a nohama vyrovnáme náklon ke stěně (nahoře), poté vskočíme 
dovnitř do u-rampy, přejedeme u-rampu ke druhé stěně, vyrovnáme náklon stěny a 
vyskočíme ven z u-rampy. 
5. Safety grab 
6. Japan grab 
7. Tail grab 
8. Mute grab 
 
Doporučení 
Horní polovina těla paralelně k pipe – stěně. 
(Wallner a  Wörndle, 2003) 
 
2.7.2 APUL – metodika výuky – freestyle 
 
1. Návyk na výzbroj 
Návyk na výzbroj, jízda na twintipových lyžích. 
2. Jízda pozadu – switch 
Při jízdě pozadu je důležité naučit se pozorovat prostor za sebou. Pohled směřuje přes 
rameno 
za sebe. Při jízdě v obloucích se díváme vždy přes vnější rameno. 
Terén: mírný až středně strmý svah. 
Cvičení: 
1. Jízda v pluhu po spádnici – přivyknutí na pohled dozadu přes rameno ve směru jízdy. 
2. Jízda po spádnici – střídání pluhového a paralelního postavení, kontrola rychlosti. 
3. Oblouky v pluhu – kontrola rychlosti; udržovat pluhové postavení lyží. 
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4. Padající list – nácvik předozadního pohybu těla pro přenášení hmotnosti těla. 
5. Přívratný oblouk. 
6. Paralelní oblouk s pomocí druhé osoby – osvojení si paralelního postavení lyží při jízdě 
vzad, druhá osoba kontroluje rychlost (spojení pomocí holí nebo slalom. tyčí). 
7. Paralelní oblouk – změna poloměru oblouku, rychlosti a terénu. 
8. Carvingové oblouky na switch – nácvik jízdy po hranách pozadu. 
 
3. Triky na sjezdovce 
Terén: mírný až středně strmý svah. 
Cvičení: 
1. Obrat o 180° na sněhu – využitím pohybu celého těla dopředu a pružnosti lyže. 
2. Obrat o 360° – využitím předozadního pohybu a pružnosti lyže. 
3. Nácvik otočení o 180° o 360° – bez lyží a bez holí. 
4. Nácvik otočení o 180° a o 360° – na lyžích s holemi. 
5. Obrat o 180° výskokem – dynamický odraz z obou lyží s rotací trupu. 
6. Ollie – výskok na rovině – lehký pohyb dopředu na pokrčených nohou. Následuje 
záklon 
na patky, natažení nohou, podtažení lyží a vytáhnutí špiček lyží se současným pokrčením 
nohou a předklonem těla. Dopad regulujeme mírným natažením nohou. 
7. Tail roll 180° - cvičení na místě s použitím holí. 
8. Tail roll 180° - jízda šikmo svahem, odraz přes patky lyží s rotací trupu. 
9. Nose roll 180° - cvičení na místě s použitím holí. 
10. Nose roll 180° - jízda šikmo svahem, odraz přes špičky lyží s rotací trupu. 
11. Tail roll 360° - oblouk ke svahu ukončíme v odvratném postavení, následuje odraz 
dozadu 
přes patky lyží s rotací trupu. 
 
4. Skoky 
4 fáze skoku: 
1. Rozjezd – zvolení vhodné nájezdové rychlosti, příprava na rotaci. 
2. Odraz – rotaci tvoříme při odrazu z pevné podložky rotací trupu. 
3. Fáze letu – přitažení rukou a nohou k těžišti těla. 
4. Dopad – natahování nohou a následné skrčení po dopadu pro absorpci nárazu. Pohled 
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směřuje dopředu. 
Cvičení: 
1. Skok bez chycení (grab) – nácvik odrazu a dopadu. 
2. Skok s chycením: 
- safety grab, 
- tail grab, 
- mute cross grab, 
- japan grab. 
 
5. Skoky s rotací 
· Rozjezd – zvolení vhodné nájezdové rychlosti, příprava na rotaci. 
· Odraz – rotaci tvoříme při odrazu z pevné podložky rotací trupu. 
· Fáze letu – kontrola rotace, možnost rotaci zrychlit nebo zpomalit sbalením nebo 
rozbalením 
těla. 
· Dopad – sledování dopadové zóny, absorpce dopadu. 
Cvičení: 
1. 180° 
2. switch 180° 
3. 360° 
4. switch 360° 
5. 540° 
 
6. Raily (jibbing) 
· Rozjezd – vhodná nájezdová rychlost a stopa, odraz z obou lyží. 
· Slide – hmotnost těla je na středu, širší stopa, lehké hranění, pohled směřuje na konec 
překážky. 
· Dopad – odraz před koncem překážky a natočení lyží do směru jízdy. 
Cvičení: 
Nácvik jízdy na překážkách (zábradlí, bedny, desky atd.). 
1. Nácvik jízdy na fun boxu: za jízdy po spádnici zkoušíme smykem obrat o 90° do pozice, 
tak jako při „grindování“ opravdové překážky.  
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2. Přímé najetí na překážku: z jízdy po spádnici najíždíme na překážku s nohama u sebe a 
přímou jízdou překážku přejedeme. 
3. Přímý náskok: z jízdy po spádnici najíždíme na překážku, na hraně odrazového můstku 
následuje mírný odraz a dopad na překážku s nohama u sebe, přímou jízdou překážku 
přejedeme. 
4. Opuštění překážky zhruba v polovině: po naskočení na překážku se pokusíme 
z překážky sjet natočením lyží do strany (do leva nebo doprava). 
5. Postupné zvyšování úhlu mezi lyžemi a překážkou. 
6. Náskok bokem. 
7. Přejezd celé překážky. 
 
7. U – rampa 
Cvičení: 
1. Oblouky v U-rampě, kontrola rychlosti. 
2. Oblouky v U-rampě, postupné zvyšování rychlosti a výšky nájezdu – měníme těžiště 
těla se 
sklonem rampy a stojíme na celých chodidlech nad středem lyže. 
3. Nájezd do U-rampy a vyjetí z ní. 
4. Otáčení přeskokem – k rotaci používáme celé tělo, tedy nejenom horní polovinu jako 
na skocích; lze si to představit jako gymnastický prvek. 
5. Padající list, kontrola rychlosti. 
6. Kontrolovaná jízda s letovou fází nad hranou u-rampy. Při jízdě používáme hrany lyží, a 
to v tom smyslu, že pokud zahájíme na nulové rychlosti, poslední skok nad hranou u-
rampy by měl být nejvyšší. Horizontální pohyb se pravidelně střídá největší flexí ve středu 
U-rampy a plynulou extenzí, která vrcholí na hraně U-rampy. Tento cyklus nám zajistí 
dopad v místě klopení, ne tedy ve středu U-rampy nebo na její hraně. 
7. Triky v U-rampě (graby, rotace atd.). 
(Horáček a Kutík, 2008) 
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2.7.3 PSIA – AASI (manual pro instruktory freestylu na lyžích) 
     Tento manual byl vytvořen Americkými asociacemi AASI a PSIA a je rozdělen do šesti 
kapitol, díky kterým lze pochopit, jak učit freestyl na lyžích: 
1. Důležité body pro trénování freestylu 
2. ATML model kapitola 2.5.3 
3. Základy freestylu 
4. Skoky 
5. Zábradlí a jiné překážky 
6. U-rampa     
 
 
• Důležité body pro trénování freestylu 
    Je potřeba poukázat na několik bodů, které jsou důležité pro trénování freestylového 
lyžování. Tato kapitola ukazuje několik představ, které člověku pomohou porozumět, jak 
připravit sebe a své studenty na freestylový zážitek. Autoři vzali v úvahu psychiku i 
fyzickou stránku, komunikaci a „smart style“, díky němuž se vytváří zvláštní pouto mezi 
trenérem a jeho studenty. 
 
Smart Style  
     Tento projekt byl vytvořen, aby lidé snadno pochopili pravidla chování při freestylovém 
ježdění. Pravidla jsou umístěna na svahu a každý si je zde může snadno přečíst. Důraz se 
klade především na bezpečnost. Instruktor by měl jít ostatním příkladem a své studenty 
k dodržování pravidel bezpečnosti vést. Terén vhodný na freestyle je označen symbolem 
připomínající oranžový ovál. Detailní informace se dají najít na webových stránkách 
www.freestyleterrain.org.  
Projekt Smart Style zdůrazňuje tři hlavní body: 
 Look Before You Leap - Rozhlédni se dříve, než skočíš! 
 Easy Style It – Jednoduchým způsobem (od  jednoduššího ke složitějšímu)  
 Respect Gets Respect – Respekt k ostatním 
 
Vést studenty k pokrokům 
     Důležité je se o svých studentech dozvědět co nejvíce, vědět, co se chtějí naučit a jak 
jim lze co nejvíce pomoci. První tři otázky by měly být: 
 77 
1.Co se chtějí naučit? 
2. Co se potřebují naučit dříve, než si splní sny? 
3. Jaké druhy psychických zábran (strach, obavy…) nebo fyzických limitů (kondice, 
minulá zranění) musí překonat? 
     Cíle studentů, kteří se účastní hodin ježdění, se mohou velmi lišit. Pokusit se zhodnotit, 
jaká je šance, že se jim splní jejich cíle (obzvláště posoudit jejich odpověď na 3. otázku). 
Zkusit požádat každého ze studentů, aby v normálním tempu projel část trati. Soustředit se 
na to, v čem každý z nich dělá základní chyby a pokusit se je odstranit před tím, než 
přistoupíme k výuce freestylu.  
 
Vytvořit vhodné prostředí 
     Vytvořit vhodné prostředí k učení znamená vytvořit plán, který postupně povede k cíli, 
kterého chce student dosáhnout. Schopnost vysvětlit propojení jednotlivých druhů pohybu 
a vytvoření celého manévru je klíčem k úspěchu. Používat zábavné aktivity a hry, různé 
činnosti se musí střídat. Jen tak to bude studenty bavit. 
 
Postoj 
     Jak při jízdě správně stát? Nejdůležitější je, nechat studentům svobodu pohybu. Ta 
spočívá v tom, že jezdec je schopen udržet rovnováhu a zároveň manipulovat s lyžemi. 
Postoj je dynamický a je závislý na manévru, který chce jezdec provést. 
 
Neutrální postoj 
     Neutrální postoj záleží na volně spojených kloubech, aby dobře pracovaly svaly i 
kostra. Tím je zajištěna stabilita (např. extenze kotníků působí velkým tlakem ve špičce 
boty). I při malém natočení páteře se napínají břišní svaly. Ramena a boky by měly být 
v jedné linii kolmé k chodidlům a svaly ani klouby se nijak nevytáčí. Jezdec přenáší svou 
hmotnost těla z nohy na nohu, od špičky k patě. Jezdec stojí kolmo k zemi. V tomto postoji 
bude jezdec schopen zvládnout celý rozsah pohybu a bude připraven rozjet se jakýmkoliv 
směrem. 
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Atletický (sportovní) postoj 
      Postoj se při jízdě mění. Jezdec začíná ve vyvážené pozici, kdy jsou ramena a boky 
v jedné linii. Pak se postoj musí měnit, aby jezdec získal dostatek energie na provedení 
požadovaného manévru. Po jeho dokončení by se mělo tělo navrátit do původní pozice. 
Naučit studenty, aby při jízdě přemýšleli, jaká pozice bude pro vybraný trik ta 
nejvhodnější. Proto je důležité, aby bezpečně zvládli základní pozice. 
 
Výběr pohybů 
     Je zapotřebí pochopit i to, jak se pohybuje tělo a jak se tento pohyb spojí s pohybem 
lyží a jízdou na sněhu.Tady platí jednoduché pravidlo: tělo se pohybuje, na to reagují lyže 
a proto určitým směrem společně jedou – letí. Rozlišujeme čtyři základní druhy pohybu, 
které se ale navzájem kombinují. Jsou to: shýbnutí a narovnání, rotace, přešlápnutí z nohy 
na nohu a přenesení hmotnosti těla ze špičky na patu. 
Shýbnutí a narovnání – jezdec pracuje se svaly a klouby (kotníky, kolena, kyčle a páteř), 
aby vyrovnával nebo vytvářel tlak. 
Rotace – jezdec se může otáčet celým tělem, jen částí těla nebo může jít do protirotace. 
o lyže, nohy, kyčle rotují, zatímco hlava a ramena zůstávají „v klidu“ 
o hlava a ramena rotují, zatímco lyže, nohy a kyčle jsou „v klidu“ 
o lyže a celé tělo rotují dohromady 
Z nohy na nohu – přenášení hmotnosti těla z jedné nohy na druhou – přenášení tlaku  
Ze špičky na patu -  přenášení hmotnosti těla ze špičky na patu – přenášení tlaku  
 
Taktika vedení skupiny 
     Jedním z největších a nejdůležitějších úkolů bude zajistit svým studentům stoprocentní 
bezpečnost při všech činnostech v zimním středisku. Nejlepším způsobem, jak připravit 
své studenty, je vysvětlit jim zásady správného chování v areálu a informovat je o tom, co 
je při dané hodině na programu. Dávat jim pravidelnou a pravdivou zpětnou vazbu – musí 
mít informace o tom, jaké dělají pokroky, ale také jakých chyb se ještě dopouštějí a jak se 
dají odstranit. Studenti musí rozumět tomu, proč mají dělat jednotlivá cvičení, musí vědět, 
v čem jim to má pomoci. 
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Taktika výuky 
     Nyní již známe určité prostředky, díky kterým lze porozumět svým studentům. Můžeme 
se tedy zaměřit na jednoduché filozofie, které nám pomohou utvořit určitý plán. Na 
začátku lekce si často dáváme velké cíle, někdy však v průběhu hodiny zjistíme, že se nám 
je pravděpodobně nepodaří splnit. Bude tedy nutné postupovat po menších krocích a 
pracovat na odstraňování základních nedostatků. Tyto základy je nutné nacvičit častým 
procvičováním, jen tak můžeme vést studenty k tomu, aby dosáhli vlastních cílů. 
 
Plán výuky 
     Začínat pomalu: jestliže jsou studenti příliš urychleně hodnoceni, mohou instruktora 
jejich silné i slabé stránky velmi překvapit. Naopak, pokud bude trpělivý a bude pomalu 
zvládat jednoduché kroky, pozná jejich schopnosti i potřeby. Nemělo by se stát, že studenti 
přijedou do areálu jen proto, aby zjistili, že na to ještě zdaleka nejsou připraveni. Již cestou 
lze provádět jednoduché úkoly, aby se studenti rozcvičili  a aby byli schopni zvládnout 
jednotlivé skoky a triky, až se dostanou do areálu. Je dobré být kreativní, zkusit  poznat, co 
studenti nejvíce potřebují. Každý z nás je jiný a každému vyhovuje něco jiného.  Jen pokud 
poznáme jejich potřeby, pomůžeme jim dosáhnout jejich vysněných cílů. Prvním krokem 
ve vytváření „akčního plánu“ je zjistit, kam chtějí studenti jít.  
 
 
• Základy freestylu 
      Je to soubor dovedností a pohybů, které jezdec musí nashromáždit na přesné a stabilní 
nájezdy, plynulé odrazy, dobře provedené triky a bezchybné dopady. Všichni jezdci se 
nemusí pohybovat stejným způsobem. Jezdcův úspěch ve vzduchu a při dopadu je přímo 
závislý na přesnosti manipulace s lyžemi na sněhu během nájezdu a odrazu.  
      Nejzákladnější pohyby těla, které jezdci potřebují trénovat a vytvořit k udržení 
rovnováhy a vytvoření triků na sněhu jsou: 
- flexion and extension (pokrčení a natažení) – používají se k vytvoření a tlumení 
tlaku, pomáhají vytvářet úhly hranění, posunují střed těla přes nohy a posunou nohy 
pod střed těla atd. 
- rotation (rotace) – používá se k zatáčení, rotacím, k zastavení rotace, k vytvoření 
proti-rotace atd. 
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Výběr terénu a převýšení 
     Předtím, než žáci budou moci do snowparku, je třeba určit, jak jsou připravení a zvolit 
terén, který pro ně bude přiměřeně adekvátní. Jak poznat adekvátní terén: 
Jezdcův vklad – co musí udělat, aby trik zvládl 
   + 
Vklad vybavení – jaký výkon vybavení podá 
   + 
Vklad sněhu – tvar, sklon, převýšení přechodu a celkový design terénu nebo skoku 
   = 
Co musí instruktor vědět, aby určil jezdcovu připravenost a vybral vhodný terén. 
 
Jízdní dovednosti 
      Prvním souborem dovedností, který instruktor hodnotí, je jezdcova schopnost 
navazování oblouků. Naježděné kilometry na sjezdovkách jsou pro vybudování žákovy 
sebejistoty, pohodlí během rychlosti a schopnosti plynulého projetí parku nebo u-rampy 
zásadní. Žáci, kteří nejsou schopní řezaných oblouků, by mohli mít problém dostat se od 
jednoho dopadu k dalšímu skoku nebo v u-rampě při přejezdu z jedné stěny ke druhé 
udržet dráhu jízdy. Většina žáků bude mít v této oblasti omezené zkušenosti nebo mnoho 
zkušeností se špatnými návyky. Toto je oblast, kde můžeme provést důležité změny, které 
budou mít velký účinek.  
 
Základní manévry   
     Příprava žáků pro snowpark a u-rampu vyžaduje, aby se naučili mnoho různých 
dovedností a manévrů. Začátečníci potřebují na manévrech a dovednostech pracovat 
jednoduše mimo park. Před tím, než jezdci zamíří do snowparku, je důležité ohodnotit 
jejich schopnosti a určit úroveň jejich dovedností. Nezapomenout zahrnout fáze ATML, 
společně se smyslovými doplňky a problematikou bezpečnosti, které pomohou určit 
jezdcovu výkonnost a umožní konstruktivní zpětnou vazbu. 
 
     Kombinací pohybů těla, odvozené od pohybových možností jezdce, dosahujeme 
různých manévrů. Pro začátek se doporučuje začlenit jednoduché manévry: 
- postoj a poloha, 
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- triky  na místě a při bruslení na lyžích, 
- jet po spádnici buď lehce na hranách nebo na plochách, 
- rotace horní poloviny těla (otáčení hlavy, ramen a kyčlí) nezávisle na lyžích a bez 
změny směru jízdy,  
- středový odraz, 
- „Nose a Tail press“, 
- Ollie (na místě, za jízdy a různé varianty), 
- tlumení terénních nerovností (jet adekvátní rychlostí), 
- jízda „switch“, 
- „Tail butters“, 
- rotace na rovině – od 180° a výš, z jakýkoliv hran a ve všech směrech („natural, 
unnatural“, z jízdy po spádnici do switche a ze switche zpět v jízdu po spádnici), 
- kombinace a spojování rotace s „press“ a „butter“, 
- používat všechny dovednosti na rovině a přirozených nerovnostech (jako jsou 
přírodní skoky). 
 
 Triky při bruslení na lyžích  
Toto jsou cvičení pro rozvoj bruslení a rovnováhy 
Krok 1: připnout jednu lyži a balancovat na ní, soustředit se na dopředný tlak. 
Krok 2: udržovat balanc na jedné lyži a několikrát volnou botou poklepat na stejné 
místo na lyži – představa, jaké je se odrážet a zároveň udržovat rovnováhu. 
Krok 3: odrazit se tak, aniž by bylo nutné přenést celou hmotnost těla 
z lyže a jet pár metrů.. 
Krok 4: stoj na jedné noze - otáčet lyži do odvratu. 
Krok 5: po otočení lyže téměř o 180° odrazit se z  nohy a přistát na switch. 
Krok 6: toto trénovat na obou nohách. 
Krok 7: až budou schopni vytvořit pohybovou energii, snažit se prodlužovat dobu skluzu. 
Krok 8: jízda na levé lyži, pravou lyži mírně nahnout špičkou dolů, aby se dotkla sněhu. 
Krok 9: pokusit lehce patou a špičkou (levou nebo pravou) dotknout sněhu a snažit se 
udržovat tlak holení vpřed. 
 
 Jízda po spádnici na plochách 
     Vyjíždíme po spádnici, lyže se snažíme udržet na plochách a po určité době zastavíme 
oblokem ke svahu. 
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 Snaha o jízdu po hranách 
     Vyjíždíme šikmo svahem, přeneseme hmotnost těla mírně na špičky a stočíme lyže do 
spádnice. Na spádnici postavíme lyže na hrany a vyjedeme oblouk ke svahu na hranách, 
zastavíme smykem ke svahu. 
 
 Středový odraz 
     Vyjíždíme po spádnici, dynamickým pokrčením horní i dolní poloviny těla a následným 
dynamickým vzpřímením těla se odrazíme od sněhu. Kontrolujeme dopad pokrčením 
nohou s hmotností těla nad středem lyží.  
 
 „Nose a Tail Press“  
Krok 1: naučit žáky posouvat lyže pod tělem vpřed a vzad za použití nohou (rozsah 
pohybů ze špiček na paty). Horní polovina těla by měla zůstat v klidu. 
Krok 2: posunout lyže vpřed, následně náklon těla vzad a udržet rovnováhu na patkách 
lyží. 
Krok 3: posunout lyže vzad, následně náklon těla vpřed a udržet rovnováhu na špičkách 
lyží. 
Krok 4: po zvládnutí udržení špiček a patek lyží nad sněhem - návrat zpět nad střed lyží 
využitím  malého odskoku od špiček nebo patek. 
Krok5: naskočit ze středu na špičky nebo patky, „press“, držet a pak se odskokem vrátit. 
 
 Ollie 
     Z jízdy po spádnici nejprve přenést hmotnost těla na přední část lyží – pokrčení dolních 
končetin. Dále posunout lyže pod tělo a začít dopínat nohy ve všech kloubech tak, aby se 
jezdec odrazil a zároveň zvedal špičky od sněhu. K vytvoření odrazu je důležité použít 
horní i dolní poloviny těla společně a zároveň postupně dopínat nohy ve všech kloubech. 
Jakmile jsou paty dostatečně zatížené (hmotnost těla je na patkách lyží), využít tlaku a 
vystřelit paty do vzduchu. Během letu přitáhnout lyže zpět pod střed těla. Dopad na 
pokrčené nohy, těžiště těla nad středem lyží. 
 
 Ollie z „manšestru“ od rolby 
     Z jízdy šikmo či po spádnici využít popis pohybu výše uvedený s rozdílem, že lyže 
jsou při odraze i při dopadu na hranách, pokud jezdec jede šikmo svahem. 
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 Ollie přes překážku 
     Vyjet ze vzdálenosti, ze které lze dosáhnout dostatečné rychlosti k překonání překážky. 
Začít ollie předtím, než špičky narazí na překážku, špičky se zvednou těsně před 
překážkou. Nadzdvihnout paty ze sněhu dříve než narazí nad překážku. Po odraze se 
pokrčit do kompaktní polohy a vydržet, dokud překážka není překonána.  
 
 Ollie z přírodní překážky 
     Vybrat si přírodní překážku, ze které se lze odrážet. Začínat ollie jakmile špičky 
najedou na překážku. Nadzdvihnout paty ze sněhu, jakmile hmotnost těla je na středu 
překážky. Po odraze se pokrčit do kompaktní polohy a vydržet, dokud není překonán 
nejvyšší bod dráhy letu.  
 
 „Tail Butters“ 
     Z jízdy po spádnici jezdec přenese hmotnost těla na patky a sníží těžiště těla. Snažit se 
lehce otočit lyže a nohy tak, aby špičky směřovaly ke svahu. Jet v mírném úhlu přes 
spádnici. Držet „press“ (hmotnost těla) na hranách, které jsou opačným směrem od směru 
jízdy. Dívat se buď rovně ve směru jízdy, pro návrat do postoje pro jízdu přímo nebo otočit 
hlavu a ramena, aby se lyže dostali do pozice „switch“. Odrazit se od pat, dokončit rotaci 
na „switch“ nebo otočit nohy zpět do původního nastavení a dopadnou do postoje pro jízdu 
po spádnici.  
 
 „Natural and Unnatural 180°“  
     Z jízdy šikmo svahem na hranách v pokrčeném postoji jezdec mírně otočí 
ramena opačným směrem, než je směr „natural“. Začít rovnoměrným odrazem a roztáčet se 
těsně před odrazem. Nechat tělo a lyže rotovat (od hlavy dolů) o 180° do pozice „switch“. 
Hlavu udržovat v klidu a očima sledovat místo dopadu ve směru dráhy.  
 
• Skoky 
 
Maneuvers (triky) 
     Uvedené triky jsou poměrně obecné a nezahrnují celou škálu kreativních triků, kterých 
jsou jezdci schopni. Popis každého triku provází popis specifických pohybů těla a lyží, 
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které jsou potřeba. Tabulky 4.1 a 4.2 ukazují způsob, jak lze uspořádat myšlenky o 
skocích. Použitím ATML modelu, má instruktor zvýšené možnosti, jak si své lekce 
přizpůsobit. 
Rychlost při nájezdu 
     Jedním z nejkritičtějších aspektů každého triku je odhadnutí správné rychlosti.  
     Je dobré sledovat ostatní jezdce, kde vyjíždí, kolik oblouků udělají, jak moc ostře 
udělají zpomalovací oblouk. Je potřeba pomoci žákům zvolit místo výjezdu, které jim 
zajistí dostatečnou rychlost na splnění triku. Čím více si budou uvědomovat vzhled, pocit a 
zvuk rychlosti, tím lépe ji budou schopni odhadnout. Nakonec je naučit přizpůsobit 
rychlost nájezdu k velikosti překážky. Snažit se své žáky naučit jednoduché nájezdy, které 
jsou důsledné a mohou být použity pokaždé.  
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Tabulka 4.1 ATML model 
Trik: základní skok 
Nájezd Smysly: pohled směřuje do směru jízdy, hmotnost těla rozložena na obou 
nohách, na středu lyží. 
 Rychlost: upravit rychlost vzhledem k velikosti překážky, bod výjezdu 
v závislosti na strmosti nájezdu a velikosti překážky. 
 Náklon: mírně pokrčené nohy, tlak na středu lyží. 
 Rotace: zůstat rovnoběžně s místem odrazu, lyže na plochách. 
Odraz Smysly: uvědomování si pozice těla, sledovat okraj rampy. 
 Rychlost: stejná jako při nájezdu. 
 Náklon: postupné dopínání nohou a vytvoření žádané trajektorie. 
 Rotace: rovnoběžně s žádaným směrem letu. 
Trik Smysly: uvědomování si pozice těla, sledovat místo dopadu. 
 Rychlost: rychlost je zachována, malé zpomalení ve vzduchu. 
 Náklon: nohy mírně pokrčeny, před dopadem napnout. 
 Rotace: zůstat rovnoběžně s lyžemi po celou dráhu letu, udržovat vertikální 
pozici ke svahu. 
Dopad Smysly: sledovat místo dopadu, hmotnost těla rozložena na obou nohách, na 
středu lyží. 
 Rychlost: odhadnout rychlost vhodnou pro kýžený výsledek. 
 Náklon: pokrčit nohy, horní polovina těla vzpřímena. 
 Rotace: rovnoběžně s dopadem. 
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Tabulka 4.2 ATML model 
Trik: 360° 
Nájezd Smysly: pohled směřuje na nebo přes zamýšlenou dráhu jízdy, 
 Rychlost: odhadnuta a pak kontrolována prováděním postupných oblouků 
nebo rychlými kontrolami rychlosti podle nutnosti. 
 Náklon: nohy relativně napnuté, přizpůsobovat se změnám terénu, malé nebo 
žádné hranění. 
 Rotace: lehce se natočit nebo předtočit. 
Odraz Smysly: očekávání a příprava 
 Rychlost: může být lehce ovlivněna skluzem v dané zóně, pokud je přítomna 
před-rotace. 
 Náklon: začínat rotaci odrazem a přímým pohybem po vybrané ose. 
 Rotace: rotace je započata a může pokračovat. Správné hranění rotaci posílí 
nebo zvýší. Rotaci začíná hlava a tělo, zatímco dolní polovina následuje, 
jakmile jezdec opustí kontakt s podložkou. 
Trik Smysly: hledat fixní bod (stromy, jezdci), pocit pohybu, být schopen cítit 
rotaci.  
 Rychlost: udržovat rychlost. 
 Náklon: pokrčit nohy pod tělo, před dopadem nohy opět napnout. 
 Rotace: zpomalovat nebo zrychlovat k dosažení požadovaného směru dopadu. 
Rychlost rotace může být zvýšena nebo snížena pozicí rukou (u těla nebo od 
těla) a pohledem na pevný bod k zastavení rotace. 
Dopad Smysly: visuální – dívat se kolem 
 Rychlost: začít hranit, kvůli kontrole rychlosti. 
 Náklon: pokrčit nohy, tlumení nárazu. 
 Rotace: hmotnost těla na středu, může být použita rotace dolní poloviny těla 
pro kontrolu rychlosti. 
 
 
 První skok na malém odrazovém můstku nebo na „Rollers“ (malé sněhové 
vlny) 
     Důležité je zvolit místo, ze kterého lze získat dostatek rychlosti na překonání plošiny 
skoku nebo vrcholu rolleru. Nastavit lyže na jedny z hran, ze kterých se lze dobře odrazit. 
Pokrčit nohy a zahájit odraz jako u „ollie“, jakmile se špičky dotknou okraje skoku nebo 
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odrazového bodu na rolleru. Pokrčit se do kompaktní pozice a držet jí. Popřípadě uchopit 
(„grabovat“) lyže ve zvoleném místě, udržovat postavení, kontrolovat dopad očima a 
ztlumit dopad pokrčením nohou.  
 
 Rovný (přímý) skok  
     Jeden z nejzákladnějších triků může někdy být jedním z nejtěžších. Rovné skoky 
mohou odhalit slabé stránky, protože plynulý skok je dosažen pouze pokud jsou správné 
základy. Při odraze je zásadní načasovat napnutí obou dolních končetin současně, aby byl 
skok udržen v ose. Jezdci musí lehce zvednout horní polovinu těla dopnutím nohou, aby 
jednotlivé části spolu spolupracovali. Pokud se tělo přetočí (rotační napětí) nebo se nahne 
příliš, lyže začnou rotovat, vychýlí to jezdce mimo osu. Jezdci musí rozložit hmotnost těla 
rovnoměrně od špiček k patám a provádět dopředné pohyby během odrazu, aby vytvořili 
plynulou a klenutou dráhu letu. Z jízdy na switch se přímý skok nazývá „zero“ a jeho 
zvládnutí je velmi obtížné, kvůli pozici a napětí těla. 
 
 „Shifties“ (posuny a pozice těla) 
     Učení „shiftů“ může výrazně zvýšit provedení grabů. Více posunutá pozice bez plné 
rotace přidává standardnímu grabu zajímavější vzhled. Na začátku rotace se dolní polovina 
těla natočí tak, aby dostala lyže do kolmé pozice závislé na směru letu. Horní polovina těla 
odolává rotaci dolní poloviny a vytváří protiváhu. 
 
 Natural and Unnatural Shifty (upřednostňovaný směr rotace a rotace na 
opačnou stranu) 
     Natočtit nohy tak, aby lyže byly kolmo ke směru letu. Pokrčit klouby tak, aby jezdec 
vytvořil kompaktní pozici a měl možnost grabovat. Nastavit a držet obě lyže ve stejném 
úhlu. Držet horní polovinu těla (ramena) v protiváze tím, že je nastaveno ve směru letu. 
Rozdíl mezi natural a unnatural je jednoduchý: každý se rozhodne, kterým směrem je pro 
něj jednoduší rotovat. To je jeho přirozený (natural) směr a opačný směr je nepřirozený 
(unnatural). 
 
 Backscratcher 
     Pokrčit kolena a prohnout se v bedrech, aby jezdec dostal chodidla dozadu. Zvednout 
ruce, kvůli udržení balancu. Držet tuto polohu dokud je to pohodlné, klasická póza je 
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taková, že se paty téměř dotýkají jezdcových zad. Naučení této polohy jezdcům pomáhá 
k provádění „tail grabů“. 
 
 Iron Cross 
     Nastavit tělo do polohy „backscratcher“, pak nasměrovat špičky k sobě a překřížit lyže.  
 
 Úchyty (graby)  
     Základní graby vyžadují, aby jezdec ohnul klouby a držel lyže v přirozené pozici. 
Složitější triky vyžadují po jezdci více než jen grab, ale také udržet náročné pozice těla. 
Snažit se nejprve učit jednoduché graby a pozice těla až nakonec. To pomůže představit si 
pozici ruky (bez lyží). Každý grab má dvě části: pozice těla a pozice ruky. Učit je jednu po 
druhé.  
 
 Rotace o 180° 
     Na této úrovni je jezdec připraven na rotaci celého těla, dopadnout a vyjet pozadu. 
Jezdci mohou tento trik provádět ze switch do jízdy vpřed nebo naopak. Při výuce na různě 
velkých skocích je důležité dbát na správné provádění všech úkonů při nájezdu a odrazu. 
 
 
 Natural and unnatural 180°  
 
Forward to Switch (z jízdy přímo do jízdy na switch) 
  Udržovat hlavu a oči pevně soustředěné na směr letu. Začínat rotovat rameny těsně před 
odrazem a ujistit se, že lyže začínají rotovat až po odrazu z okraje (lip). Hlava se soustředí 
na místo dopadu. Je v pořádku, když hlava a oči „oslepnou“ („go blind“ – jezdec se při 
dopadu nedívá na místo dopadu), ale je třeba dbát na to, že s hlavou se nesmí hýbat, aby 
nedošlo k přetočení. Ve vzduchu být skrčený kvůli efektivnímu a  kompaktnímu vzhledu.  
 
Switch to Forward (z jízdy na switch do jízdy po spádnici) 
     Najíždět na skok s rameny otočenými a oči se dívají přes rameno směrem k plánované 
rotaci. Po odrazu začínají ramena, kyčle, nohy a chodidla rotovat, aby se srovnaly s hlavou 
a rameny. Jako vždy ve vzduchu dbát na kompaktní vzhled. 
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 Natural and Unnatural 360° (přirozená a nepřirozená rotace o 360°) 
     Největší chybou u jezdců při nájezdu na rotaci o 360° je příliš velké předtočení a 
předčasné započetí rotace. Když se jezdec předtočí příliš, hmotnost těla se přesune ze 
středu a způsobí odraz mimo osu. Jezdec nesmí předtočit nebo otočit lyže na rampě, 
protože předtočení většinou zastaví rotaci. Lehké hranění (k vyrovnání ve směru letu) 
podpoří plynulou rotaci. Začínat otáčet ramena chvíli před odrazem lyží od okraje rampy, 
ale ne v plném rozsahu ještě před odrazem, což většinou zastaví rotaci. Po odraze se snažit 
vést hlavou a rameny celé tělo k plynulé rotací. Pro vyrovnaný vzhled odraz vytvoří 
odrazovou energii, která pomůže ohnout nohy a vytvoří kompaktní a vyrovnaný vzhled. Je 
důležité zastavit rotaci včasným zpozorováním místa dopadu a nechat lyže pozvolna 
srovnat se směrem letu.  
 
 Více než 360° 
     Rotace vetší než 360° mohou být dosaženy větším předtočením a větší intenzitou. 
Vypracovat kontrolu při rotaci o 180° a plynulost při rotaci o 360° jsou vhodné kroky pro 
vybudování sebedůvěry. 
 
 Rotace s chycením „grabem“ 
      V každém triku, který byl doposud popsán, je jednou z obecných souvislostí použití 
odrazu, pro vytvoření odrazové energie a pokrčení kloubů pro vytvoření kompaktního a 
vyrovnaného vzhledu. Zatímco některé graby vyžadují zvláštní postavení těla, všechny 
vyžadují kompaktní vzhled na začátku. Při výuce grabů v rotacích je důležité se zaměřit na 
to, že grab je dodatečný nápad, nikoli podmínka pro úspěšnou rotaci. Naučit žáky 
představit si pozici ruky a kde uchopit lyže před tím, než vyjedou. Přílišné soustředění na 
grab je většinou na úkor dobré mechaniky v rotaci. Graby ve směru letu se mohou zdát, že 
udržují plynulost, ale graby v opačném směru, při kterých by se dalo očekávat zastavení 
rotace, mají často za následek lepší plynulost. Graby mohou rotaci zrychlit, učinit rotaci 
delší a mohou pomoci připravit pohyby pro dopad.  
 
• Rails and Boxes 
     Sjíždění railů po jezdcích vyžaduje kreativitu a rozhodně otestuje jejich dovednosti. Bez 
ohledu na skluzný povrch, širší a plošší raily nabízí více stability.  
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Maneuvers (triky) 
     Tato část zahrnuje jen většinu základních „slidových“ pozic a manévrů. Probírá pohyby, 
kterých jezdec potřebuje dosáhnout pro stabilní vzhled na railech. Každé pravidlo má 
výjimku, takže tyto myšlenky lze brát jako všeobecné a nechat okolnosti vytvořit pravidla 
po svém. Tabulka 5.1 ukazuje několik základních přístupů, jak raily a boxy sjíždět, 
metodou ATML. 
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Tabulka 5.1 ATML model 
Trik: základní přímé přejetí railu 
Nájezd Smysly: postavit se přímo nad rail. Nabrat potřebnou rychlost k pohodlnému 
překonání překážky a dívat se na místo, ve kterém jezdec chce na rail najet. 
 Rychlost: jezdec by měl vyjet ze vzdálenosti, ze které bez zatáčení nabere 
potřebnou rychlost k najetí a přejetí railu. 
 Náklon: rovnovážný postoj. 
 Rotace: udržovat se v rovině s lyžemi. 
Odraz Smysly: dívat se na začátek railu, udržovat rychlost. 
 Rychlost: čistý odraz jezdci pomůže udržet potřebnou rychlost k přejetí railu. 
Rychlost je odhadnuta během nájezdu a měla by jezdci dovolit najet na rail 
nebo překonat případnou mezeru před railem. Při odrazu je dobré se vyhnout 
brždění. 
 Náklon: naskočit na rail. Použití holí není nutné. 
 Rotace: jezdec natočí ramena, kyčle a chodidla ve směru railu a udržuje 
nastavení částí těla. 
Trik Smysly: dívat se na konec railu, všímat si kontaktu a zvuků na railu. Srovnat 
balanc, pociťovat balanc na středu chodidel. 
 Rychlost: během slidu přijde zpomalení. Jezdec může pocítit zrychlení nebo 
zpomalení v závislosti na úhlu hran a tření. Uvědomování si změn rychlosti je 
nezbytné pro upravení rovnováhy a přípravy na opuštění railu. 
 Náklon: jemné úpravy  v ohýbání a napínání pro udržení dráhy. 
 Rotace: stále se dívat na konec railu a udržovat postavení těla. Když se jezdec 
přiblíží ke konci, otevřít hruď, nechat tak lyže podjet pod tělem a seskočit. 
Dopad Smysly: dívat se směrem k výjezdu nebo dalšímu nájezdu. Poslouchat tření 
výstroje o sníh. 
 Rychlost: jezdec by měl dopadnout  a hned odjed od překážky, potom teprve 
začít sledovat a kontrolovat rychlost. Když jezdec začne kontrolovat příliš 
brzy, může ztratit kontakt s hranami a upadnout. Nejprve dopadnout 
s rovnováhou a upravit rychlost při nájezdu na další překážku. 
 Náklon: nesjet a nespadnout z railu. Snažit se trochu odskočit, aby bylo možné 
se přizpůsobit a ztlumit dopad. 
 Rotace: jezdec si nechá lyže srovnat s horní polovinou těla. 
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 Náskok z přímé jízdy  
Rail Slide – najíždět na rail ze strany „natural“. Připravit se na náskok a natočit špičky 
přes rail.  
Lip Slide – najíždět na rail ze strany „natural“. Připravit se na náskok a natočit paty přes 
rail ve směru „natural“. 
Straight On – najíždět na rail přímo a po odrazu rotovat ve směru „natural“.  
 
 Náskok z jízdy na switch 
Rail Slide – najíždět na rail ze strany „unnatural“. Připravit se na náskok a natočit špičky 
přes rail. 
Lip Slide – najíždět na rail ze strany „natural“. Připravit se na náskok a natočit paty přes 
rail ve směru „natural“. 
Straight On – najíždět přímo na rail a po odrazu rotovat ve směru „unnatural“. 
 
 Seskok z railu do jízdy po spádnici 
     Během „slidu“ po railu je důležité zachovat horní a dolní poloviny těla v mírné 
protirotaci. Až se bude blížit konec railu, připravit se na odraz. Po odskoku využít 
protirotace k přetočení lyží do vodorovné polohy. 
 
 Seskok z railu na switch 
     „Grindovat“ po  railu s rameny paralelněji k railu. Připravit se k odrazu z konce railu. 
Po odrazu otočit hlavu ke svahu, čili „blind“ a nechat lyže následovat. 
 
 Žáci nejsou připraveni vytvořit trik, pokud nemají potřebnou rovnováhu. Pokud 
jezdec nevytvoří čistý bod odrazu, nebo pokud je přechod na rail lehce ve sklonu nebo 
nerovnoměrný, vyvede to jezdce z rovnováhy a z railu spadne. Je dobré využít každou 
příležitost a pracovat s žáky na zdokonalování nástupu ze vzduchu. Žáci nepotřebují velký 
výskok a není třeba začínat na railu s největší mezerou mezi rampou a railem. Místo toho 
začínat na railu nebo bedně, která je postavena bez mezery a učit žáky odrážet se od sněhu 
těsně před nájezdem na rail. Toto jim pomůže zdolat celý rail v kolmé poloze k němu. 
Také to vybuduje sebejistotu na vyšším procentu parkových railů a boxech, protože většina 
jich je postavena s mezerou. 
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• U-rampa 
 
Triky (Maneuvers)  
Naplánování jízdy 
     Mnoho jezdců na u-rampu najíždí, aniž by měli konkrétní plán, jak ji projet. Snažit se 
pomoci žákům sestavit plán jejich jízdy, aby mohli každou jízdu zhodnotit podle svých 
vlastních standardů.  
     Jakmile je určen počet nájezdů, je třeba určit, na které ze stěn a v jakém místě u-rampy 
žáci chtějí udělat přímý skok nebo rotaci. Mnoho začátečníků se bude cítit sebevědoměji, 
pokud se budou točit ve spodní části u-rampy, kde se svah začíná zmírňovat a stěny se 
zkracují. Přesto je dobré vést je k tomu, aby si naplánovali každý nájezd zvlášť a pracovali 
směrem k soudržné jízdě. Až budou žáci jízdu zvládat, začít jim jízdu měnit. Různorodost 
je velice důležitá, obzvlášť když mají dobrý pocit nebo mírně vyjedou z dráhy, ale plán je 
udrží soustředěné a odhodlané. 
 Lze vyvinout několik výukových plánů za použití ATML modelu (tabulka 6.1).                                                  
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Tabulka 6.1  ATML model 
Trik: základní u-rampa 
Nájezd Smysly: pocity lyže, sníh, dívat se na přechod do vertikální polohy, 
naposlouchat čistě jetou dráhu, cítit tlak z přechodů 
 Rychlost: kontrolována úhlem dráhy přes dno. Jezdec by neměl dělat velké 
úpravy ke zpomalení, spíše nechat dráhu rozhodnout, jak vysoko na stěně 
jezdec vyjede. Během nájezdu využít dráhu a vzájemné působení lyží a sněhu 
k nastavení rychlosti k dosažení žádané amplitudy při odrazu. Čím strmější 
nájezd a čistší skluz po hranách, tím větší rychlost. Čím mírnější nájezd a větší 
tření výstroje o sníh, tím menší rychlost. 
 Náklon: pokrčení a natažení ke kontrole nebo zužitkování přechodu. Větší 
hranění a úhel je dosažen na spodní části u-rampy. 
 Rotace: udržovat se v linii se svým vybavením. 
Odraz Smysly: zorné pole sleduje dráhu během letu, beztížný stav, lyže naplocho na 
sníh. Pocity – lyže se srovnají s vertikální stěnou a tělo se srovná s lyžemi a 
stěnou (kolmost). Snažit se být co nejtišší. 
 Rychlost: snažit se udržet rychlost, ujistit se, že odraz nastaví jezdce do 
plynulého oblouku a dopadne zpět do své dráhy, a že ho nepošle na spodní část 
přechodu, kde vždy dojde k výrazné ztrátě rychlosti. Rychlost by měla být 
nastavena během nájezdu. Jezdec by se měl během odrazu vyvarovat brzdným 
pohybům, a během výjezdu po přechodu a vertu by měl pociťovat zrychlení. 
 Náklon: pokrčení a natažení závisí na sklonu stěny. „under-vertical“ vyžaduje 
více natažení, „vertical“ nebo „over-vertical“ vyžaduje více pokrčení. Včasné 
natažení při nájezdu dovoluje větší rozsah pohybu při odrazu. Častá chyba je 
přílišné a pozdní pokrčení, způsobující vhození jezdce do u-rampy. 
 Rotace: otáčet hlavou a rameny, aby jezdce vedli žádanou dráhou. 
Trik Smysly: visuálně vybrat dopadovou zónu, zvuky vzduchu, pocit pohybu, 
uvědomování si dráhy (pocit kolmosti a pohybu směrem dolů u-rampou). 
 Rychlost: pokud je rotace úplná, jezdec dopadne v úhlu, který ho ponechá ve 
zvolené dráze a pomůže udržet stálou rychlost. Jezdec pocítí mírné zpomalení, 
jak bude stoupat k nejvyššímu bodu dráhy, a potom při sestupu zpět do u-
rampy zrychlí. Čím strměji jezdec u-rampou během triku letí, tím větší bude 
zrychlení a tím menší bude zpomalení. 
 Náklon: jezdec se pokrčí a natáhne tak, aby se shodnul s dopadovou zónou. 
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 Rotace: srovnat tělo s dráhou dopadu. 
Dopad Smysly: dívat se směrem k místu dopadu, zvuk sněhu při dopadu, pocit a 
odezva při kontaktu lyží se sněhem. Tlak při přechodu. 
 Rychlost: rychlost by měla být na přechodu udržována čistou jízdou na 
hranách směrem zvolené dráhy. Pokud je třeba zvýšit rychlost na další stěnu, 
lze pumpovat, pokud je třeba zpomalit, lze tlumit. Jezdec pocítí zrychlení při 
jízdě dolů z přechodu. Jezdec by se měl vyvarovat brždění v této fázi, místo 
toho by měl odhadnout rychlost a určit, jaké úpravy rychlosti jsou zapotřebí 
během dalšího nájezdu. 
 Náklon: po dopadu se znovu dostat na hrany, pokrčení, natažení a pumpování 
udrží dráhu jízdy. 
 Rotace: dobrý úhel dopadu se rovná úhlu odrazu lyží, s hlavou a rameny 
v linii. Úhel výjezdu určuje úhel vjezdu. 
 
 
 Jedna stěna 
     Jakmile žáci ovládnout vjezd, mohou si vybrat jednu stěnu a místo, na kterém budou 
trénovat. To přinese kratší výšlapy a stálost při nájezdech a odrazech. Funguje to dobře, 
když se žáci učí zvyšovat skoky a rozvíjet  rotační dovednosti na každé stěně zvlášť. 
 
 Přímé skoky 
     Jsou produktem dostatečné rychlosti k tomu, aby jezdec z u-rampy vylétl. Jakmile je ve 
vzduchu, jezdec by měl směřovat ke skrčenému, pevnému postoji, který mu pomůže 
připravit se na dopad a vyvinout dostatečný tlak na horní části stěny. Správné postavení ke 
stěně zmírňuje vzniklý tlak, který musí jezdec při dopadu ztlumit nebo vyvinout a je 
důležitější se soustředit na vyvinutí tlaku na lyže po dopadu. 
 
 Chyty (Grabs) 
     Každý jezdec si vybere graby, které jsou nejlepší pro každý nájezd v závislosti na 
vybavení, dovednosti a kreativitě. V kapitole 4 jsme popsali několik grabů, které může 
jezdec přenést a předvést na u-rampě. Zvláštní pozornost je věnována potřebným pozicím 
jezdcova těla, aby zvoleného grabu dosáhl,a jak tyto pozice ovlivní postavení těla ke stěně 
u-rampy.  
(Crockett et al., 2005) 
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 3. Cíle a úkoly práce 
Cílem práce je shromáždit, kriticky posoudit a logicky uspořádat poznatky o „New 
school“ lyžování a na jejich základě vytvořit návrh metodiky freeastylového lyžování. 
 
Úkoly práce 
 Prostudovat základní metodologickou literaturu kvalitativního výzkumu; 
 Vytvořit informační databázi pro účelnou archivaci získaných dat následujících 
parametrů: snadnost použití, přehlednost bibliografické identifikace, logické 
uspořádání podle sledovaných dílčích témat; 
 Zjistit okruh bibliografických zdrojů informací; 
 Navrhnout hlavní okruhy problematiky „New school“ lyžování určené k analýze. 
V procesu návrhu vycházet z již zpracovaných a v praxi osvědčených metodik 
podobného charakteru, zároveň však dbát na specifika daného problému; 
 Návrh metodiky aplikovat na „freestyle“ semináři.  
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4. Metodika práce 
4.1 Charakter výzkumu 
     Jedná se o teoretickou studii, kde na základě analýzy dokumentů byla vytvořena nová 
metodika nácviku freestylu na lyžích. 
 
4.2 Použité metody 
K problematice jsme přistupovali systémově. „New school“ lyžování chápeme jako 
systém hlavních prvků, které jsme podrobili systémové analýze. Konkrétní informace jsme 
získali a zpracovali na základě kritického přístupu a s využitím metody obsahové analýzy 
dokumentů. Při samotném návrhu metodiky jsme vycházeli jak ze získaných poznatků 
studia, tak i z vlastní zkušenosti z dlouholeté praxe.  
     Analýza dokumentů patří ke standardní aktivitě jak v kvalitativním, tak 
v kvantitativním výzkumu. Používá se tehdy, jestliže není přístup k informacím pomocí 
pozorování, dotazování nebo měření. Také se téměř vždy zařazuje do větších výzkumných 
projektů. Dokumenty – vše napsané nebo prostě zaznamenané – mohou  být podrobeny 
analýze z různých hledisek. V dokumentech se projevují osobní nebo skupinové vědomé 
nebo nevědomé postoje, hodnota a ideje. Dokumenty jsou knihy, novinové články, 
záznamy projevů funkcionářů, deníky, plakáty, obrazy. Za dokumenty se považují taková 
data, která vznikla v minulosti, byla pořízena někým jiným než výzkumníkem a pro jiný 
účel, než jaký má aktuální výzkum (Hendl, 2005). 
     Tato metoda nepracuje pouze s listinnými dokumenty, nýbrž s veškerým předmětným 
svědectvím, které může sloužit jako zdroj porozumění lidskému chování. Výhodou použití 
této metody je, že otevírá přístup k informacím, které se při testování neberou v potaz a že 
při této metodě není potřeba provádět měření a testy. Poznávací cenu dokumentů jsme 
posuzovali dle následujících kritérií (Hendl, 1999):  
• typ dokumentu,  
• množina vnějších znaků dokumentu,  
• vnitřní znaky (obsah),  
• intencionalita dokumentu,  
• blízkost dokumentu k předmětu zkoumání,  
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• původ dokumentu.  
     Soubor dokumentů námi použitých v práci, sestával z oficiálních dokumentů. Tvořili ho: 
 virtuální data 
  výstupy masových médií, časopisy zaměřené na lyžování a snowboarding 
  metodická DVD  
  tištěné publikace zabývající se danou problematikou  
      Důvěryhodnost některých virtuálních dat (např. www.wikipedia.org), které nejsou 
zaměřené na danou problematiku, nemají takovou váhu důvěryhodnosti jako data, která 
jsme hledali na webových stránkách zaměřených na lyžařskou tématiku či konkrétně na 
téma freestylového lyžování (např. www.freeskiing.cz). Knižní publikace byli vybrány na 
základě autorů a to specialistů v oboru freestylového lyžování. Konkrétně publikace 
„Freeskiing, Newschool lyžování byla vytvořena předními „freeskiery“ české republiky. 
Knižní publikace „Park and PIPE“ byla vytvořena kolektivem autorů, kteří působí jako 
profesionální instruktoři a lektoři v jedné z největších amerických lyžařských asociací 
PSIA – AASI (Professional Ski Instruktors of America – American Association of 
Snowboard Instructors). Metodická DVD, která jsme zahrnuli do analýzy dokumentů, byla 
vytvořena profesionálními instruktory v České republice a Rakousku a jsou používána 
k výuce freestylového lyžování jak u nás, tak v alpských zemích.  
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5. Návrh metodiky výuky freestylu – Nová 
škola lyžování 
 
I. Návyk na výzbroj 
Návyk na výzbroj, volné jízdy na twintipových lyžích na upravených sjezdovkách mírného 
až středního sklonu svahu. 
 
II. Základy freestylu  
     Počáteční body výuky, jízda pozadu (switch), triky na rovině (cvičné louce), na 
sjezdovce a další základy.  
 
 
1. Jízda pozadu – Switch 
     Při jízdě pozadu je důležité naučit se pozorovat prostor za sebou. Pohled směřuje přes 
rameno za sebe. Při jízdě v obloucích se díváme za sebe přes vnější rameno. Ale také se 
snažíme naučit dívat do oblouku přes vnitřní rameno, kvůli nájezdům na překážky na 
switch. 
Cíl: jistá a bezpečná „fakie“ jízda (jízda pozadu).  
Terén: mírný až středně strmý svah, méně frekventované místo. 
Cvičení: 
1. Jízda v pluhu po spádnici pozadu:  přivyknutí na pohled dozadu střídavě přes jedno a 
druhé rameno ve směru jízdy. 
2. Jízda v pluhu po spádnici pozadu:  střídání pluhového a paralelního postavení, kontrola 
rychlosti. 
2. Hokejový stop:  jízda po spádnici pozadu v paralelrním postavení, po několika metrech 
následuje rychlé přenesení hmotnosti těla na budoucí spodní lyži a prudké zastavení do 
strany. Důležité zkoušet na obě strany.  
3. Oblouky  v pluhu pozadu:  kontrola rychlosti, udržovat pluhové postavení lyží. 
4. „Falling leaf“ (padající list): lyže v paralelním postavení, kolmo ke spádnici,  nácvik 
předozadního pohybu těla pro přenášení hmotnosti těla. 
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5. Základní stupeň zatáčení pozadu (oblouk v pluhu s přívratem vyšší lyží): vyjíždíme po 
spádnici v pluhu pozadu, přeneseme hmotnost těla na vnější lyži a postupně lyže rovnáme 
do paraleleního postavení, následně zahajujeme smýkaný oblouk na druhou stranu 
odvratem vnější lyže. 
6. Jízda „fakie“ v páru v paralelním postavení:  dvojice jezdců se drží pevně za hole, ten 
kdo jede nahoře udává směr a rychlost jízdy, pozadu jedoucí lyžař se soustředí na svoji 
pozici (hlava, ramena), správné přenášení hmotnosti těla a na opravy se soustředí jezdec 
jedoucí popředu. 
7. Paralelní jízda „fakie“:  změna poloměru oblouku, rychlosti a terénu. 
Doporučení: Stále se snažit zatěžovat přední část lyží (udržovat holeň v kontaktu 
s jazykem lyžařské boty). 
 
 
2. Triky na místě a za jízdy na sjezdovce 
Cíl: jisté a cílené ovládání twintip lyží. 
Terén: na místě a na mírném svahu. 
Cvičení:  
1. Cvičení na rozvoj rovnováhy a nácvik bruslení: 
- stoj na jedné noze, otáčet lyži do odvratu. 
- po otočení lyže téměř o 180°, odrazit se z  nohy a přistát na switch. Toto trénovat 
na obou nohách, kvůli rozvinutí několika pohybových rozsahů. 
- až žáci budou schopni vytvořit pohybovou energii, snažit se prodlužovat dobu 
skluzu. 
- jízda na levé lyži, pravou lyži mírně nahnout špičkou dolů, aby se dotkla sněhu. 
- pokusit lehce patou a špičkou (levou nebo pravou) dotknout sněhu, a snažit se 
                                    udržovat tlak holení na jazyky lyžařských bot. 
2.  Jízda po spádnici na plochách: lyže se snažit udržet na plochách a po určité době 
zastavit oblokem ke svahu. 
3. Snaha o jízdu po  hranách: oblouk zahajovaný z jízdy šikmo svahem. 
4. Jízda po spádnici s rotací horní poloviny těla:  otáčení hlavy, rameny a kyčlí nezávisle 
na lyžích a bez změny směru jízdy.  
5. Nácvik rotace o 180° o 360°:  bez lyží a bez holí. 
6. Nácvik rotace o 180° a o 360°:  na lyžích s holemi, na místě. 
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7. Rotace o 180° se stálým kontaktem se sněhem (ze svahu, do svahu): jízda šikmo svahem 
popředu, rotaci zahájíme vyjetím do svahu. Po dokončení rotace o 180° navazujeme další 
rotací o 180°, kterou zahajujeme z jízdy pozadu (zkoušet na obě strany).  
8. Rotace o 180° s výskokem: jízda šikmo svahem popředu, následuje dynamický odraz se 
současnou rotací trupu. Po dokončení rotace navazuje další rotace o 180° , kterou 
zahajujeme z jízdy pozadu (zkoušet na obě strany). 
9. Rotace o 360° se stálým kontaktem se sněhem:  jízda po spádnici, využití předozadního 
pohybu a pružnosti lyže. 
10. Středový odraz: jízda po spádnici, následuje snížení těžiště těla a následný dynamický 
odraz. Kontrola dopadu pokrčením nohou s hmotností těla na středu lyží.  
11. „Nose a Tail Press“ (na místě): naučit žáky posouvat lyže pod tělem vpřed a vzad za 
použití nohou (rozsah pohybů ze špiček na paty). Horní polovina těla by měla zůstat 
v klidu. 
- posunout lyže vpřed, následně náklon těla vzad a udržet rovnováhu na patkách 
lyží. 
- posunout lyže vzad, následně náklon těla vpřed a udržet rovnováhu na špičkách 
lyží. 
- po zvládnutí udržení špiček a patek lyží nad sněhem - návrat zpět nad střed lyží 
využitím  malého odskoku od špiček nebo patek. 
- naskočit ze středu na špičky nebo paty, „press“, držet, a pak se odskokem vrátit. 
 
12. Ollie (na místě): přenést hmotnost těla na přední část lyží směrem ke špičkám – 
pokrčení dolních končetin. Dále posunout lyže pod tělo, přenést hmotnost těla na patky a 
začít dopínat dolní končetiny tak, aby se jezdec odrazil a zároveň zvedal špičky ze sněhu.  
13. Ollie (za jízdy šikmo svahem a po spádnici). 
14. Ollie přes překážku (hůl, rukavice, klobouček): vyjet ze vzdálenosti, ze které lze 
dosáhnout dostatečné rychlosti k překonání překážky. Začít ollie předtím než špičky narazí 
na překážku, špičky zvednout těsně před překážkou. Nadzdvihnout paty ze sněhu dříve než 
narazí na překážku. Po odraze se pokrčit do kompaktní polohy a vydržet, dokud překážka 
není překonána. 
15. Tail roll 180°(rotace o 180° na ohbí patek lyží): jízda šikmo svahem pozadu, následuje 
dynamický odraz a přenesení hmotnosti těla na patky se současnou rotací trupu za spodní 
rukou, která jezdce táhne vpřed. Horní polovina těla je vzpřímená. (zkoušet na obě strany) 
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16. Nose roll 180°(rotace o 180° na ohbí špiček lyží):  jízda šikmo svahem, smykem 
stáčíme lyže směrem do svahu, následuje dynamické přenesení hmotnosti těla na přední 
část lyží, a zároveň odraz přes špičky lyží s rotací trupu..  
17. Tail roll 360°:  oblouk ke svahu ukončíme v odvratném postavení, následuje odraz 
dozadu 
přes patky lyží s rotací trupu. 
18. „Polish bagel“: rotace o 360° na boku z řezaného oblouku, horní polovina těla má 
kontakt se sněhem. Horní polovinu těla pokládáme na sníh před spádnicí a za spádnicí po 
dokončení rotace o 360° se opět zvedneme do základního sjezdového postoje. 
 
III. Skoky 
     Popis každého triku provází popis specifických pohybů těla a lyží, které jsou potřeba. 
Tabulky 4.1 a 4.2 ukazují způsob, jak lze uspořádat myšlenky o skocích. Použitím ATML 
modelu, má instruktor zvýšené možnosti, jak si své lekce přizpůsobit. 
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1. Skoky přímé 
 
Cíl 
Jisté a bezpečné přímé skoky („Straigt airs“) s „grabem“ bez „grabu“. 
Terén 
Nejlépe malé skoky ve snowparku v části pro začátečníky. Nebo využití rollers. 
Cvičení  
Skoky bez „grabu“ 
1. Základní přímí skok: jízda po spádnici na odrazový můstek (skok), dynamickým 
snížením těžiště těla se připravit na odraz, na hraně skoku, kdy špičky lyží najíždí na 
hranu, následuje dynamický odraz šikmo vpřed. Po odraze se snažit přitáhnout nohy pod 
tělo do kompaktní pozice, sledovat dopadovou plochu, připravovat se na dopad natažením 
nohou a při dopadu tlumit náraz opětným pokrčením nohou. 
2. „Backscratcher“: Pokrčit kolena a prohnout se v bedrech, aby jezdec dostal chodidla 
dozadu. Zvednout ruce, kvůli udržení stability. Klasická póza je taková, že se patky lyží 
téměř dotýkají jezdcových zad. Naučení této polohy jezdcům pomáhá k provádění „tail 
grabů“. 
3. „Iron Cross“: nastavit tělo do polohy „backscratcher“, pak nasměrovat špičky k sobě a 
překřížit lyže. 
4. „Shifties“ (Posuny a pozice těla): na začátku rotace se dolní polovina těla natočí tak, aby 
dostala lyže do kolmé pozice závislé na směru letu. Horní polovina těla odolává rotaci 
dolní poloviny a vytváří protiváhu. 
Skoky s grabem: lyžařskou hůl držet třemi prsty, ukazováčkem a prostředníčkem 
„grabovat“ (chytat) hranu lyže. Horní polovina těla zůstává v klidu a snažit se přitáhnout 
nohy pod tělo (kolena k trupu). Před dopadem „grab“ opět uvolnit. Každý grab má dvě 
části: pozice těla a pozice ruky. Učit je jednu po druhé 
5. Safety grab: pravá ruka uchopí za pravou hranu pravou lyži pod vázáním zvnějšku. 
6. Japan grab:  pravá ruka uchopí za hranu levou lyži, za pravou nohou pod vázáním. 
7. Tail grab:  pravá ruka uchopí pravou lyži zevnitř nebo zvenčí, směrem od patky vázání 
k patce lyže nebo přímo za patku lyže (tail). 
8. Mute grab:  pravá ruka uchopí levou hranu levé lyže před vázáním.  
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2. Skoky s rotací  
 
Cíl 
Jisté provedení rotací okolo svislé osy těla (180°, 360°, 540°, atd.) 
Terén 
Nejlépe malé skoky ve snowparku v části pro začátečníky. Nebo využití rollers. 
Cvičení 
1. 180° („one-eighty“):  vyjíždíme po spádnici na můstek, při nájezdu postupně snižujeme 
těžiště těla a přetáčíme horní polovinu těla proti směru točení. Při dynamickém odraze 
točíme horní polovinu těla do směru točení (paže, ramena, hlava), díváme se zpět k můstku 
a tím rotuje celé tělo. Horní polovinu těla držíme vzpřímeně (nepředkláníme se dopředu, 
ani se nezakláníme dozadu). Kontrolujeme tlumený dopad s odjezdem pozadu.   
2. Switch 180°: vyjíždíme po spádnici pozadu na můstek, při odrazu přetočíme horní 
polovinu těla směrem dopředu a kontrolujeme dopad. 
3.  360° („three-sixty“): najíždíme stejnou rychlostí jako při 180° ! Rytmus pohybu těla je 
silnější a výbušnější. Horní polovinu těla (hlava, paže, ramena) točíme tak dlouho, až opět 
vidíme dopad. 
4. Switch 360°: najíždíme na můstek pozadu, stejnou rychlostí jako na switch 180°. 
Rytmus pohybu těla je silnější a výbušnější. Horní polovinu těla točíme silným impulsem 
tak dlouho, až je pohled namířen zpět k můstku. 
5. 540° („five-fourty“): impuls horní poloviny těla je ještě silnější, točíme jeden a půl 
rotace a tak dlouho, dokud pohled nesměřuje zpět k můstku.  
 
IV. Raily (jibbing) 
     Tato část zahrnuje jen základní „slidové“ pozice a manévry. Tabulka 5.1 metodou 
ATML ukazuje několik základních přístupů, jak raily a boxy sjíždět. 
 
Cíl: jistý „grind“ na funboxu 
Terén: základní funbox 
Cvičení: 
1. Nácvik jízdy na fun boxu: za jízdy po spádnici zkoušíme smykem obrat o 90°, do 
pozice, tak jako při „grindování“ opravdové překážky.  
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2. Přímé najetí na překážku: z jízdy po spádnici najíždíme na překážku s nohama u sebe a 
přímou jízdou překážku přejedeme. 
3. Přímý náskok: z jízdy po spádnici najíždíme na překážku, na hraně odrazového můstku 
následuje mírný odraz a dopad na překážku s nohama u sebe, přímou jízdou překážku 
přejedeme. 
4. Opuštění překážky zhruba v polovině: po naskočení na překážku se pokusíme 
z překážky sjet, natočením lyží do strany (do leva nebo doprava). 
5. Postupné zvyšování úhlu mezi lyžemi a překážkou. 
6. Náskok bokem a přejezd celé překážky: naskakovat tak, aby box byl přímo pod 
lyžařskými boty,  kvůli lepší rovnováze. Během „slidu“ je důležité zachovat horní a dolní 
poloviny těla v mírné protisíle. Až se bude blížit konec boxu, připravit se na odraz. Po 
odskoku  přetočit lyže do směru jízdy. 
7. Seskok do jízdy na switch: „grindovat“ po  boxu s rameny paralelněji k boxu. Připravit 
se k odrazu z konce boxu. Po odrazu otočit hlavu ke svahu, čili „blind“, a nechat lyže 
následovat. 
 
V. U-rampa 
     Lze vyvinout několik výukových plánů, za použití ATML modelu (tabulka 6.1) 
Cíl: bezpečná jízda v u-rampě a skoky v u-rampě. 
Terén: U-rampa 
Cvičení: 
1. Na stěny u-rampy najíždíme jako na klopené zatáčky (provádíme smýkané oblouky 
z jedné strany u-rampy na druhou), postupně zvyšujeme tempo a rychlost, snažíme se stěny 
vyjet téměř až k hraně u-rampy. 
2. Malé skoky v u-rampě:  stěny u-rampy vyjíždíme téměř až k okraji, dynamickým 
odrazem a mírnou rotací horní poloviny těla opět stáčíme špičky a „dropujeme“ zpět do 
stěny. Horní polovinu těla se snažíme držet v pravém úhlu ke stěně u-rampy. 
3. Skoky nad  úroveň hrany u-rampy: neodskakujeme od stěny, ale snažíme se srovnat se 
stěnou! Jedeme se vzpřímenou horní polovinou těla v pravém úhlu ke stěně, na hraně stěny 
u-rampy dynamickým odrazem a mírnou rotací horní poloviny těla opět stáčíme špičky a 
„dropujeme“ zpět do stěny. Při dopadu rádius stěny vyrovnáváme pokrčením nohou. 
4. „Drop in“ (vjetí do u-rampy seshora a následné vyjetí z u-rampy): horní polovinu těla 
necháme co nejklidnější a nohama vyrovnáme náklon ke stěně (nahoře), poté vskočíme 
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dovnitř do u-rampy, přejedeme u-rampu ke druhé stěně, vyrovnáme náklon stěny a 
vyskočíme ven z u-rampy. 
5. Safety grab 
6. Japan grab 
7. Tail grab 
8. Mute grab 
 
Doporučení 
Horní polovina těla paralelně k pipe – stěně. 
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6. Závěr 
Snažili jsme se přiblížit poměrně nové odvětví  lyžování, a sice newschool skiing – 
freestylové lyžování, které se těší stále větší oblibě.  Naší snahou bylo vytvořit návrh 
metodiky freestylového lyžování pro začátečníky a mírně pokročilé s tím, že se již 
předpokládá, že jezdci zvládají základní dovednosti sjíždění a zatáčení na lyžích. 
Vycházeli jsme ze dvou modelů metodik freestylu na lyžích, kdy jedna metodika byla 
napsána v německém jazyce pro Rakouskou školu a druhá metodika byla napsána v češtině 
a byla zařazena mezi APUL metodiky. Z těchto metodik jsme převzali určitá cvičení a 
celkovou posloupnost metodiky, kterou jsme zahrnuli i do námi vytvořené metodiky. Také 
jsme měli možnost analýzy knižní publikace od amerických profesionálních instruktorů, ze 
které jsme čerpali veškeré obecné informace o freestylovém lyžování (terény, druhy 
překážek, triky, rotace) a hlavně konkrétní informace pro instruktora a žáka, jak 
přistupovat k výuce freestylu na lyžích, čeho se vyvarovat a co naopak neopomenout.  
Navrhnutou metodiku jsme rozdělili do pěti kapitol (návyk na výzbroj, základy freestylu, 
skoky, raily a boxy, u-rampa), kde jsou popsána jednotlivá cvičení a terény k nim 
adekvátní. 
     Navrženou metodiku výuky freestylového lyžování jsme měli možnost částečně 
vyzkoušet letošní sezónu v praxi. Bohužel nebyla možnost vědeckého ověření proto, že v 
místě konání nebyla k dispozici u-rampa. Na freeski kempu, který se konal od 30.1. do 1.2. 
2009 jsme měli možnost na 12 zúčastněných jezdců ve věku od 15 do 36 let aplikovat naši 
metodiku, která se osvědčila jako velice kvalitní s vysokým procentem úspěšnosti. Rádi 
bychom tuto metodickou řadu natočili a publikovali ve formě DVD, které by posloužilo 
jako podklad pro budoucí instruktory freestylového lyžování nebo pro samouky.      
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8. Přílohy 
 
      Příloha 1  Slovníček newschool termínů 
     Terminologie newchool lyžování je velmi podobná terminologii užívané ve 
snowboardingu. Jazyk, styl a lidé jsou typičtí pro newschool komunitu. Některá slova 
užívaná v newschool jsou zkrácená, např. když se řekne 5 nebo 7, znamená to rotace 540° 
a 720°. 
 
AFTERBANG – dokonalý stylový odjezd (bez pokrčení kolen) 
AIR – skok, polet 
ALLEY LOOP – tato rotace se používá v U-rampě  nebo v Quarter pipe, když se rider  
otočí na levé straně rampy o 180° a více za levou rukou nebo na pravé straně za pravou 
rukou.   
BACKCOUNTRY (BC) – přenesení newschool triků do volného terénu. 
BACK SIDE (blind side) SWITCH UP – přeskok na překážce o 180° ve směru rotace 
náskoku (může být i 360° nebo 540° back side switch up). 
BIG AIR – velký skok, soutěžní disciplína.  
BIG MOUNTAIN – označení pro závody ve freeridingu – doslova na velké hoře. 
BONK  – jezdec některou částí lyže poklepe „ťukne“ na nějaký předmět (během provádění 
triku), např. funbox, popelnici či kamaráda. 
BIO – úhlopříčná rotace (O°- 90° ). 
BOX – překážka tvořená bednou různého tvaru, slouží k jibbování. 
BUTTER – sklouznutí přes špičky nebo patky těsně před překážkou o 180° nebo 360°. 
CARVING – technika lyžován , vyjíždění oblouků po hranách bez podílu smyku. 
COPING – horní hrana u-rampy nebo quarteru. 
DROP, DROPOVAT – skákat ze skal či různých převisů, pařezů, atd. A také to znamená 
vjíždět (skákat) zpět do stěny u-rampy. 
FAKIE &  SWITCH – když lyžař jede fakie nebo switch, tak jede pozpátku. 
FLIP – salto (např. Back flip – salto vzad). 
FR – freeride 
FREERIDE – jízda ve volném terénu. 
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FRONT SIDE SWITCH UP – přeskok na překážce o 180° proti směru rotace náskoku 
(může být i 360° nebo 540° front side switch up). 
FS – freestyle. 
GRAB – jedná se o uchopení některé z částí lyže v určité pozici těla. Každá kombinace 
grabu a pozice těla může být provedena dvěmi způsoby - podle toho, kterou část těla 
jezdec upřednostňuje. Grab není uchopení nohy nebo boty. 
HALF PIPE – neboli u-rampa, soutěžní disciplína. 
HARDWAY  – náskok na překážku o 270° ze streetového odrazu. Rotací doleva z levé 
strany náskoku nebo rotací doprava z pravé strany náskoku.  
GRIND, JIBBING – jezdec klouže lyžemi po čemkoliv, např. zábradlí, funbox, kmeny a 
třeba i po sněhu, pokud má ledovou hranu. 
LIPSLIDE – pro toho, kdo jibbuje pravou nohou dopředu, je lipslide náskok na streetovou 
překážku z levé strany přetažením patek přes začátek railu. Jezdec poté jede po railu 
pravou nohou napřed. 
NOLLIE – odraz vzhůru ze špiček lyží. 
NOSE – špička lyže. 
NOSE PRESS – jibbování na špičkách, vázání mimo překážku.  
OFF AXES – všechny triky mimo horizontální osu těla (tento pojem pochází 
z akrobatického lyžování a v newschool terminologii se nepoužívá!). 
OLLIE – odraz vzhůru z patek lyží. 
ON – náskok na překážku určitou rotací (270° on, 450° on, 630° on atd.). 
ONE FOOT GRIND – jibbování na jedné noze, druhá se nedotýká překážky. 
OUT – odskok z překážky určitou rotací (270° out, 450° out, 630° out atd.). 
PRETZEL – rotace z překážky do protipohybu (např. náskok 270° doleva a seskok 270° 
doprava). 
PRESS – přenesení hmotnosti těla na špičky či na patky lyží a udržení hmotnosti těla na 
těchto částech lyží  po dobu nutnou pro jezdce. Ve spojení pressu a rotace lze provádět 
různé triky. 
RAIL – zábradlí, na kterém se grinduje, jibbuje, trubka (kulatá), jekl (hranatý). 
REVERS – „opačný“ grab (při rotaci do leva grabujeme levou rukou a naopak). 
SHIFTY – při rotaci se na moment určitá část těla zastaví a potom pokračuje dál v rotaci. 
SPIN DIRECTION – směr rotace jezdce, pro většinu lyžařů je natural (přirozenou) rotací 
směr doleva (jezdec se na odrazu odráží za levou rukou), pokud tento jezdec rotuje trik za 
pravou rukou, znamená to, že točí unnatural (opačná strana). 
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SPIN – jedná se o obrat celého těla. Tyto obraty se provádějí ve 180 stupňových krocích 
(180°, 360°, 540°,...).  
STANCE – poloha vázání, vzdálenost vázání od středu lyže. 
STREETOVÝ NÁSKOK – velmi nízký nebo žádný náskok na překážku (jezdec naskakuje 
z levé nebo pravé strany překážky).          
SWITCH UP – přeskok během klouzání po překážce o 180° a více stupňů. 
TAIL – patka lyže. 
TAIL PRESS – jibbování na patkách, vázání mimo překážku. 
TWINTIP – druh lyží se zvednutou patkou (freestylové lyže). 
TWEAKED – průtah grabu více, než je obvyklé. 
TRANSFER (disaster) – přeskok části překážky (railu nebo boxu). 
UNNATURAL GRIND – jibbování dopředu opačnou nohou, než je pro jezdce přirozené. 
(www.freeskiing.cz; Volák a Mikula, 2009, Šedová a Schauer, 2003). 
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Příloha 2  Bezpečnostní pravidla FIS (na sjezdových  
tratích)  
PRAVIDLO č. 1: Ohleduplnost 
Každý uživatel tratí se musí chovat tak, aby neohrozil nebo nepoškodil ostatní uživatele 
sjezdových tratí (lyžaře, snowboardisty, atd.): 
• nebezpečným stylem jízdy, 
• nevhodným, základním bezpečnostním pravidlům odporujícím materiálem (lyže bez 
brzd, 
špatné brýle atd.), 
• špatným odstavením materiálu, 
• sníženou schopností reakce a odhadu (alkohol, drogy, únava, nemoc). 
 
PRAVIDLO č. 2: Kontrola rychlosti a způsob jízdy 
Každý uživatel tratí musí: 
• přizpůsobit svoji rychlost a způsob jízdy svým dovednostem a schopnostem, terénu, 
sněhovým podmínkám a frekventovanosti trati, 
• být schopen reagovat na změny situace v zorném poli uživatele, korigovat směr a rychlost 
v závislosti na vnějších podmínkách. 
 
PRAVIDLO č. 3: Volba stopy 
Lyžař přijíždějící seshora (zezadu) je povinen: 
• volit takovou stopu, aby neohrozil před sebou jedoucí lyžaře, 
• udržovat takový odstup, aby byl schopen reagovat při náhlé změně směru a rychlosti 
jízdy osoby, kterou dojíždí. 
 
PRAVIDLO č. 4: Předjíždění 
• Předjíždět se smí ve všech směrech a ze všech stran za předpokladu, že předjížděný má 
dostatek prostoru pro jízdu. 
 
PRAVIDLO č. 5: Vjíždění do tratě a opětovné rozjíždění na trati 
• Při vjíždění do tratě jezdec musí dát vždy přednost na trati jedoucím uživatelům. 
• Než se jezdec znovu rozjede, musí se ujistit, že nepřekříží trasu jedoucího uživatele. 
 
 114 
PRAVIDLO č. 6: Zastavení 
• Nezastavovat v úzkých nebo nepřehledných místech. V případě pádu na takovém místě se 
snažit místo okamžitě vyklidit (v zájmu své bezpečnosti). 
 
PRAVIDLO č. 7: Výstup a sestup 
• Uživatel, který se pohybuje pěšky, může vystupovat nebo sestupovat pouze po okraji 
tratě. 
• Při zranění nebo technických problémech je třeba se co nejrychleji dostat k okraji tratě. 
 
PRAVIDLO č. 8: Značky a signalizace 
• Každý uživatel se musí řídit značením tratí nebo případnou signalizací na těchto tratích. 
 
PRAVIDLO č. 9: Pomoc 
• Každý uživatel je povinen poskytnou pomoc při úrazu na trati, a to v rozsahu svých 
schopností. 
• Minimálně však musí uživatel označit místo nehody, chránit zraněného před ztrátou tepla, 
zorganizovat přivolání odborné pomoci. 
 
PRAVIDLO č. 10: Identifikace 
• Každý uživatel tratě přítomný nehodě se musí v případě nehody legitimovat (je jedno, 
zda se 
jedná o svědka, poškozeného nebo účastníka nehody). 
• V alpských zemích tato povinnost vychází přímo ze zákona. V případě neposkytnutí 
pomoci při úrazech, útěku před zodpovědností, se uživatel vystavuje nebezpečí soudního 
stíhání. 
 
Poznámka 
- Uživatel jedoucí na vleku má vždy přednost. 
- Uživatel musí dbát na dostatečný odstup od vlečných zařízení. 
- Skupina lyžařů za sebou jedoucích ve skupině má stejná práva, ale i povinnosti jako 
samostatně jedoucí lyžař. 
 
(Pospíšil, 2008; APUL, 2008) 
